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Доступні та ефективні форми рухової активності, спеціально організованої в рамках програм фізкультурно-оздоровчих занять, виконуваних самостійно або під керівництвом персоналу фітнес-центрів, особливо затребувані з урахуванням негативних тенденцій в стані здоров'я населення України внаслідок соціально-економічних і екологічних проблем. 
У цій ситуації оздоровчі ходьба та біг служать дієвим засобом профілактики найбільш поширених в наш час хвороб - атеросклерозу, гіпертонії, ішемічної хвороби серця, порушення постави з ураженням кістково-м'язового апарату, а також ефективним засобом попередження інсульту і інфаркту міокарда. Систематичне використання раціональних фізичних навантажень істотно покращує функції різних систем організму, підвищує адаптацію організму до негативних факторів зовнішнього середовища, в тому числі і радіації.

У посібнику подано узагальнені відомості про виникнення та розвиток оздоровчих практик, їх техніку, організацію тренувань; наведені сучасні уявлення про структуру і зміст програм фізкультурно-оздоровчих занять відомих вітчизняних і зарубіжних авторів, представлені різні методи визначення функціонального та фізичного стану, критерії визначення позитивних змін в організмі під впливом занять, засоби і методи самоконтролю. 

Дисципліна «Оздоровча ходьба та біг» входить до навчальних планів практично всіх факультетів та інститутів фізичної культури та спорту. Саме на цю цільову аудиторію і розрахований даний навчально-методичний посібник. Також він може використовуватися в якості керівництва для організації самостійних оздоровчих занять всіма бажаючими.

Наприкінці посібника наведено список використаної літератури та інформаційних джерел, що були опрацьовані в ході роботи, а також ряд додатків.
1. Аеробні навантаження - необхідна складова здорового способу життя.

Чотири тисячі років тому у Стародавній Елладі на скелі були викарбувані слова «Бажаєш бути сильним – бігай, бажаєш бути красивим – бігай, бажаєш бути розумним – бігай!». Пройшло ще дві тисячі років і римський філософ Квінт Горацій сказав ще одну легендарну фразу: «Якщо не бігаєш доки здоровий, бігатимеш, коли захворієш». Наше сучасне сьогодення свідчить про слушність стверджень стародавніх  мудреців.


Гіпокінез, гіподинамія - терміни, що означають недолік руху; вони все частіше і частіше з'являються у пресі, звучать на наукових конференціях лікарів, фізіологів, педагогів.


Недолік руху, недолік фізичної роботи, фізичних вправ - характерна риса нашого часу, так звана, «хвороба століття». І дійсно, механізація праці, розвиток транспорту, зростання матеріального добробуту в усіх життєвих сферах привели до того, що велика частина населення країн з високим рівнем культури, науки і техніки не отримує належної дози рухів ні в кількісному, ні в якісному відношенні.


Досить згадати рухову активність людини ще недавнього минулого і порівняти її з руховою активністю нашого часу, щоб зрозуміти, які величезні і різкі зміни наступили в її звичках, освячених багатьма тисячоліттями. Академік Аксель Берг підрахував, що ще тільки сто двадцять років тому 96% усієї роботи на Землі людина виконувала власноручно, за рахунок м’язових зусиль.

Сьогодні завдання постійно, упродовж усього життя підтримувати хорошу фізичну форму, вважається обов'язковим тільки для окремих груп осіб, пов'язаних з такими професіями, як військовослужбовці, артисти цирку, балету і тому подібне. Натомість, спосіб життя процвітаючого працівника  адміністративних установ, або ділової людини, у вищій  міри малорухомий. Така людина не пройде по сходах і одного маршу, якщо є можливість скористатися ліфтом; не пройде й пів кілометру, якщо є можливість скористатися автомобілем чи іншим транспортом.  Зараз у розвинених країнах не рідкість побачити людину, що вгамовує голод або спрагу в спеціальному кафе або здійснює банківську операцію, не виходячи з автомобіля. Подібний малорухомий спосіб життя, природно, не може не позначитися негативно на здоров'ї людини (додаток 1). 

Дослідження в галузі медицини, валеології та фізичного виховання свідчать про те, що рівень смертності від серцево-судинних захворювань у високорозвинених країнах виріс в наші дні, в порівнянні з 1900-м роком, більш, ніж втричі (додаток 2). 


Наслідком малорухомого способу життя є також зайва вага. А за даними Лондонського товариства страхування життя, люди «за кожні зайві 2,5 см окружності талії по відношенню до окружності грудей платять двома роками життя» і «у людей, вага яких перевищує середню норму для їх віку і зросту на 35, і більш, відсотків, смертність у півтора рази вище середнього показника. Коли ж окружність талії перевищує окружність грудей при повному вдиху більш, ніж на 5 см, смертність підвищується ще на 50 відсотків».


Нью-йоркське страхове товариство обстежило 100 тисяч своїх клієнтів і дійшло висновку, що у тих, хто займається фізичною працею або спортом, смертність від захворювань серцево-судинної системи втричі менша, ніж у людей, що ведуть малорухомий спосіб життя. 


Таким чином, можна впевнено стверджувати: малоактивний у фізичному відношенні спосіб життя, нервово-психічна і емоційна напруга, 

порушення в режимі харчування – невід’ємні супутники серцево-судинних захворювань.

Проте, сучасний ритм життя пред'являє будь-якій людині свої підвищені вимоги: їй потрібно постійно знаходитися в хорошій фізичній, а отже, і продуктивній робочій формі, щоб відповідати вимогам суспільства, зберігати запас внутрішньої енергії для прояву особистої ініціативи та заповзятливості.

На щастя, вихід з цього положення вже давно знайдений. «Рух, - писав ще в XVIII столітті видатний французький лікар Тіссо, - сам по собі,  може по своїй дії замінити будь-які ліки, але усі лікувальні засоби світу не в змозі замінити дію руху». У наш час, не кажучи вже про майбутнє століття, справедливість даного висловлювання може бути оцінена повною мірою.


Думка про те, що людині в будь-якому віці треба достатньо рухатися, що заняття фізичною культурою і спортом повинні замінити відсутню фізичну працю, ні для кого не є новиною. Людина хоче бути здоровою до глибокої старості і готова пожертвувати для цього частиною свого часу. Вона готова рухатися, жадає фізичних вправ. Саме тому сьогодні мільйони любителів фізкультури в багатьох розвинених країнах всього світу наполегливо борються за здоров'я, долаючи в жару і в холод кілометри шляху ходьбою, бігом і на велосипедах; багато хто захоплюється фітнесом і атлетичною гімнастикою, китайською гімнастикою у-шу, йогою і т. ін.. 
Шляхів до зміцнення здоров'я і підтримки активного життєвого тонусу багато, але кращими з них є тривалі, помірно інтенсивні фізичні вправи, об'єднані під загальною назвою «аеробних».  До них відносяться, в першу чергу, циклічні види рухової діяльності - ходьба, біг, плавання, лижі, велосипед, а також один з різновидів фітнесу для жінок – танцювальні та гімнастичні вправи, які виконуються достатньо тривалий час і безперервно (саме те, що в побуті зветься «аеробікою») .

«Аеробними», з точки зору фізіології, називаються процеси утворення енергії в організмі людини за допомогою кисню (грецьке слово "аер" - повітря), що поступає ззовні, з повітря. Звідси і походить термін "аеробіка",  запропонований  вперше у 1968 році американським лікарем, фахівцем з оздоровчої фізкультури Кеннетом Купером.

До розділу "аеробіки", за К.Купером, можна відносити тільки ті вправи, при виконанні яких до роботи залучається велика частина м'язів тіла людини (приблизно 2/3 всієї м'язової  маси), а тривалість безперервного виконання цих вправ складає не менше 20-30 хв. Така безперервна і тривала робота організму забезпечується енергією, в основному, за рахунок аеробних процесів, тобто за рахунок кисневого "спалювання" жирів і вуглеводів.
2. Історія розвитку ходьби та бігу як оздоровчих практик.

Уміння швидко, красиво і тривало ходити в усі часи  і в усіх народів вважалося показником хорошого стану здоров'я. Відомо, що середньостатистичний житель планети (за даними Всесвітньої організації охорони здоров'я) на протязі життя проходить пішки, в середньому, близько 402 тис. км, тобто більшу відстань, ніж від Землі до Місяця. Протягом всієї історії цивілізації люди інтуїтивно розуміли користь тривалих піших прогулянок, але лише у ХХ сторіччі виникло поняття «оздоровча ходьба» і досить тривалий час вона розглядалася лише як засіб реабілітації людей після хвороб, або в якості вправи, підвідної до занять оздоровчим бігом, а не як самодостатня, повноцінна тренувальна вправа. Такий статус ходьба набула лише в ХХІ сторіччі.

Натомість, біг довгий час був самим популярним та масовим видом оздоровчої рухової діяльності, а саме, один з його різновидів - так званий біг «підтюпцем» (американська назва – «джоггінг»). І на сьогодні він також залишається невід'ємною частиною життя людей в багатьох країнах світу. За даними, отриманими у 2000 р., загальна кількість джоггерів в світі перевищувала 100 мільйонів.


Офіційною датою народження даної оздоровчої практики вважається 1961 рік, коли двадцять новозеландців зібралися в парку міста Окленд, щоб прослухати лекцію відомого тренера Артура Лідьярда і зробити разом з ним першу пробіжку. Це були збори маленької групки ентузіастів, захоплення якої бігом підтюпцем швидко поширилося по всьому світу. Первинна група з 20 чоловік виросла до сотень ентузіастів, потім до тисяч, а нині і до мільйонів прихильників. Зародившись у формі індивідуальної, експериментальної вправи, призначеної для невеликої кількості людей, тепер це захоплення дійсно перетворилося на міжнародний рух. 

Великий вплив на поширення популярності джоггінгу становив вихід з друку книги А.Лідьярда «Біг заради життя», яку він підготував разом із своїм учнем, журналістом Г.Гілмором. В ній простим та доступним язиком були викладені механізми впливу тривалого бігу на здоров’я людини, наведені рекомендації та тренувальні програми для бігунів.
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Рис.1. Артур Лідьярд, засновник «джоггінгу», видатний тренер з бігу.

В Радянському Союзі, до складу якого в той час входила Україна, ця книга вперше вийшла у 1969 році; з тих пір вона двічі перевидавалася і стала спортивним виданням з найбільшим тиражем за всю історію радянських часів. Вихід книги викликав феномен виникнення справжнього «бігового буму»  у всьому світі. Але, стосовно вітчизняної історії, слід зазначити, що підґрунтя для сприйняття ідей А.Лідьярда було підготовлено заздалегідь.

Біг, як засіб оздоровлення людей і профілактики захворювань, став використовуватися ще в перші роки існування Радянської влади, коли тільки складалася нова система фізичного виховання. Важливе місце в ній відводилося легкій атлетиці і, безпосередньо, бігу. Під пролетарським гаслом "Кожен фізкультурник - ударник, кожен ударник – фізкультурник!" проводилися в 20-30-і роки перші масові кроси. Їх метою було поліпшення здоров'я людей, їх фізичної підготовленості, а також масове залучення населення до систематичних занять бігом.

Своє законне місце зайняв біг і в нормативах комплексу ГПО, прийнятого в 1930 р. і покликаного вирішувати завдання оздоровлення населення, підготовки його до продуктивної праці і захисту Батьківщини.

Особливе місце в системі спортивних змагань в Радянському Союзі посідали кроси та різноманітні пробіги, які проводилися навіть в суворий час війни. Починаючи з 1962 р. найбільш масовим змаганням в країні був всесоюзний крос на призи газети "Правда". Він проводився регулярно, і лише за перші 20 років його літопису в ньому взяли участь 104 млн. 690 тис. радянських людей. Одночасно зростала популярність і інших масових змагань, таких, як "День здоров'я", «День бігу». Програми цих свят були розраховані на людей різного віку, у тому числі і літніх. 
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Рис. 2. Масовий забіг в СРСР. 70-ті роки ХХ сторіччя.
Ще до виходу з друку книги А.Лідьярда популяризації джоггінгу В Радянському Союзі в значній мірі сприяли періодичні видання. Так, у всесоюзному  журналі «Легка атлетика», який друкувався 100-тисячним тиражем, почали регулярно виходити матеріали щодо занять  оздоровчим бігом. Тема була підтримана журналами «Фізична культура та спорт», «Здоров’я», «Наука та життя», газетами «Радянський спорт», «Правда» та іншими. 

Поступово рух бігунів-одинаків почав набувати рис організованості. Один за одним в країні з’являлися Клуби любителів бігу. З 1971 р. на сторінках газети «Радянський спорт» було запроваджено спеціальну рубрику саме під такою назвою – «Клуб любителів бігу». В ній наводилися розповіді людей, для яких оздоровчий біг став великим та важливим життєвим явищем, засобом вирішення проблем із здоров’ям; там же надавалися поради фахівців, як самостійно тренуватися, готуватися до змагань, контролювати навантаження. Навіть була така форма заохочування читачів, як заочні кроси та марафони, на старт яких виходили тисячі любителів бігу по всій країні.

Масове захоплення бігом було однією з примітних рис кінця ХХ століття, це було нормою, ознакою культури, а вид літніх людей, що біжать, не шокував оточення, на них дивилися з повагою. У Радянському Союзі в День бігуна щорічно на старт виходило близько 50 мільйонів любителів бігу!

На жаль, в часи розвалу Радянського Союзу та становлення незалежної України, в умовах складної економічної ситуації, про масовий оздоровчий біг в нашій країні було майже забуто. В останні роки ситуація поступово змінюється на краще – в містах та населених пунктах  України знов з’являються Клуби бігунів, з кожним роком збільшується кількість прихильників оздоровчого бігу.
3. Переваги організації оздоровчих занять ходьбою та бігом.

У порівнянні з часами Артура Лідьярда, конкуренція в сфері оздоровчих практик дуже сильно загострилася. Сьогодні в нашій країні успішно розвивається, так звана, «індустрія здоров’я» - будуються та відкриваються фітнес-центри та фітнес-клуби, майданчики для спортивних ігор, льодові катки, басейни, фізкультурно-оздоровчі комплекси. На жаль, частіше за все, ці спортивні споруди є приватною власністю і за можливість користування ними треба сплачувати чималі гроші. Крім платні за абонемент, заняттях вимагають, як правило, грошових вкладень у відповідну екіпіровку, а також транспортних витрат.
«Економ-варіантом» для соціально незахищених верств населення можуть стати саме оздоровча ходьба та біг, заняття якими не вимагають практично ніяких фінансових розходів, а оздоровчий ефект від занять може бути більшим, ніж після місяців наполегливих занять у найпрестижніших фітнес-центрах.

На відміну від інших оздоровчих практик ходьба та біг не потребують спеціального місця для проведення тренувальних занять. Ходьбою, взагалі, можна займатися будь-де і на покритті будь-якої жорсткості, адже при пересуванні ходьбою відсутня фаза польоту, яка може стати причиною травм в момент приземлення на жорстку поверхню. М'яко, без польоту перекочуючись з фази у фазу руху, пішохід рухається вперед, не травмуючи суглоби і зв'язки, на покритті будь-якої жорсткості, включаючи і асфальтований тротуар.

Для оздоровчого бігу, де як раз і присутня фаза польоту,  бажано використовувати траси з м'яким ґрунтовим покриттям, щоб уберегти ноги від ударів і травм, особливо за наявності у бігуна надлишкової ваги. Але за відсутністю такого місця занять можна тренуватися і на жорсткому покритті, компенсуючи його недоліки наявністю спеціального бігового взуття з ефектом амортизації. 
Сучасній людині, яка вчиться чи працює, знайти вільний час для оздоровчого тренування досить складно. Як варіант, оздоровча ходьба  дозволяє частину фізичних навантажень уклинювати в режим трудового дня – ходьба пішки на роботу і назад, прогулянка в обідню перерву, подолання швидким кроком невеликих відстаней протягом дня. І хоча для цілеспрямованого тренування серцево-судинної системи обов'язкові безперервність і високий темп рухів, але ходьба і на короткі дистанції приносить свою користь, передусім тим, що допомагає відпрацьовувати швидкість ходьби, яка в наступному дасть можливість збільшувати навантаження. 

На жаль, на відміну від ходьби, оздоровчий біг потребує виділення цільового часу для проведення тренувального заняття.
Ходьба та біг – природні види рухової діяльності, технікою яких володіють практично всі люди. Звісно, що цілеспрямовані регулярні тренування вимагають приділяти увагу роботі над технікою навіть цих простих рухів, але на початковому етапі приступати до занять можна майже зразу після прийняття відповідного рішення. Натомість, заняття іншими оздоровчими вправами, такими як плавання, їзда на велосипеді або лижні тренування вимагають наявності певних рухових навичок, або потребують  часу та зусиль на розучування танцювальних комбінацій  на заняттях з аеробіки.
Сьогодні в нашій країні літні люди становлять значущу частку населення. Але, якщо діти, молодь і люди середнього віку ще мають можливість залучитися до занять фізкультурою та спортом, то люди похилого віку, як правило, надані самі собі. Заняття у ФОК та фітнес-центрах є для них неприйнятними з ряду причин, обговорених раніше, а безкоштовні «Групи здоров’я» та «Клуби любителів бігу» майже всі зникли разом із країною СРСР. 

В такий ситуації саме оздоровча ходьба та біг можуть стати тими простими та доступними видами оздоровчої діяльності, якими може займатися більшість літніх людей.

Обов'язковим правилом для початківців є те, що тільки лікар остаточно вирішує питання про допуск кожної окремої людини до занять. Проте, якщо дозвіл на заняття оздоровчим бігом обмежений при наявності ряду хвороб, оздоровчу ходьбу лікар може дозволити практично всім людям, навіть при наявності досить серйозних захворювань. 
Крім перелічених факторів, що характеризують ходьбу та біг, як найдоступніші види оздоровчої діяльності, саме оздоровча ходьба має ще цілий ряд значущих переваг у порівнянні з іншими видами оздоровчих практик.
Дуже часто початківці, приступаючи до оздоровчих занять обраним видом рухової діяльності, завдають собі шкоди надмірним навантаженням.  На відміну від цього, при ходьбі сама біомеханіка рухів є обмежувачем навантажень на початку занять. У кожної людини є своя гранична швидкість, при перевищуванні якої ходьба перестає бути ходьбою, тобто, стає іншим видом пересування – або спортивною  ходьбою, техніка якої досить значуще відрізняється від «звичайної» ходьби, або, взагалі, людина починає бігти. Отже, займаючись оздоровчою ходьбою, практично неможливо отримати навантаження занадто високої інтенсивності і нанести шкоду організму.
Ефективність тренування серцево-судинної системи залежить як від інтенсивності, так і від тривалості навантаження. Досягнення і підтримка хорошої фізичної форми вимагають 30, і більше, хвилин безперервного руху на кожному тренуванні. Непідготовлена людина в безперервному режимі може пробігти, пропливти чи протанцювати, у кращому випадку, лише близько 5-10 хв. і тільки після досить тривалих тренувань буде здатна рухатись без перепочинку 20-30 хвилин.   Натомість, як показує практика, більшість людей досить легко можуть йти без зупинки протягом 25-45 хв., що відповідає вимогам до тривалості оздоровчої рухової діяльності.

Багато робітників творчої праці відмічали, що ходьба не заважає, а навпаки, пожвавлює діяльність розуму. Наприклад, французький філософ XVIII віки Жан-Жак Руссо писав: "Ходьба надихає і пожвавлює мої думки. Залишаючись в спокої, я майже не можу думати, необхідно, щоб моє тіло знаходилось в русі, тоді розум також починає рухатися".
Л. Н. Толстой ще більш категорично говорив про користь ходьби і іншої "тілесної діяльності": "..при сидячей умственной работе без движений и телесного труда сущее горе. Не походи я, не поработай ногами и руками в течение хоть одного дня, вечером я уже никуда не гожусь: ни писать, ни читать, ни даже слушать других.".

Далекі прогулянки надихали і О. С. Пушкіна, який проходив пішки відстань від Царського Села до Петербургу, що складало приблизно 18 км.
Чому ж саме ходьба надає сприятливу можливість одночасно поєднувати  творчу роботу розуму і рухову діяльність в набагато більшій мірі, ніж при заняттях іншими видами фізкультури? Річ у тому, що ходьба - високоавтоматизована навичка і не потребує контролю з боку центральної нервової системи. Стопа проноситься низько над поверхнею землі, ставиться з п'ятки, що значно зменшує небезпеку підвернути ногу у порівнянні з бігом. До того ж доріжки парків чи тротуари не потребують напруженої зорової уваги, як це буває, наприклад, при бігу по путівцю або їзді на велосипеді.


Про благотворний вплив оздоровчої ходьби на розумову діяльність свідчать і сучасні дослідження. Так, Школа психіатрії при Королівському університеті Швеції притягнула до своїх експериментів 128 жінок середнього віку, що вели малорухомий спосіб життя. Вони пройшли ряд психологічних і інтелектуальних тестів, після чого погодилися взяти участь в програмі оздоровчої ходьби. Кожній учасниці була задана та, чи інша, кількість кроків в день. Через декілька тижнів тести повторили. Виявилася пряма залежність: чим більше жінки ходили, тим менше у них було ознак депресії, тим краще вони справлялися із стресом і швидше вирішували різні інтелектуальні завдання. Деякі з учасниць повідомили також, що перестали забувати різні дрібниці і успішніше тепер вирішують свої побутові проблеми. 


Схоже дослідження провели в Лондонському університеті за участю 124 літніх людей. Частина їх упродовж 6 місяців займалася оздоровчою ходьбою по 45 хвилин 3-4 рази в тиждень, а ще частина  - виконувала вправи на розтяжку або на силу. Після цього вони виконували ряд тестів на інтелект. Ті, люди, що займалися оздоровчою ходьбою, виконали їх набагато успішніше, ніж ті, хто тренував силу і гнучкість. Автори експерименту припустили, що посилена робота серця і легенів під час ходьби посилює кровообіг в усьому тілі, у тому числі і в мозку. Активніша циркуляція крові приносить більше кисню і глюкози, відповідно, мозок отримує більше ресурсів для роботи. 
Напружена розумова робота, відповідальний іспит, життєві переживання ведуть до сильного нервового перенапруження - стресу. У наш час швидка ходьба - один з найпростіших і доступніших способів розрядитися, набути цілющої фізичної  втоми. При різних депресивних станах ходьба також може зіграти роль відмінного антидепресанту. Біг або, приміром, їзда на велосипеді теж можуть зняти напруження, але для цього потрібний час, щоб приїхати додому, переодягнутися, вийти на трасу. Крім того, наприклад, їхати на велосипеді, як в збудженому, так і в пригнобленому стані небезпечно.

Наука пояснює ефект поліпшення душевного стану під час вправ на витривалість виділенням в організмі гормону ендорфіну, так званого "гормону задоволення", який благотворно впливає на психіку людини.

Ще однією перевагою занять оздоровчою ходьбою є можливість долати  стереотипи та комфортно почуватися під час тренувань. Далеко не кожна людина почуває себе достатньо впевнено для того, щоб одягти спортивну форму і вийти на вулиці міста для пробіжки чи прийти в зал фітнес-центру. Побоювання виглядати смішно та незграбно в очах оточення є перешкодою для досить великого числа людей при виборі виду оздоровчої діяльності; особливо це властиво людям зрілого віку, а також тим, що мають надлишкову вагу і, як слід, дефекти фігури.

Натомість, заняття оздоровчою ходьбою не вимагають спеціальної екіпіровки і виглядають досить природно: той, що швидко йде, частенько сприймається як людина, якій просто треба кудись встигнути. Така людина не буде комплексувати, відчуваючи на собі глузливі погляди оточуючих (найчастіше, надумані) і заняття буде супроводжуватися почуттям психічного комфорту. 
4. Вплив оздоровчих занять на стан здоров’я людини.
Оздоровча ходьба та біг є універсальними руховими діями, які здійснюють благотворний вплив, в тому чи іншому ступені, практично на всі системи організму людини. Завдяки цим вправам можна уповільнити процеси старіння, значно покращити свій функціональний стан, припинити прогресування хвороб, а від деяких з них і взагалі позбутися.

Якщо здійснити спробу розташувати за рангом оздоровчі впливи ходьби та бігу на системи організму людини, то в першу чергу, природно, буде стояти їх благотворна дія на серцево-судинну систему. 

Сьогодні саме серцево-судинні хвороби міцно утримують першість серед причин смертності у розвинених країнах і в Україні в тому числі. Завдяки розвитку цивілізації, невпинному прагненню людства до прогресу та комфорту, значно знизалася рухова активність людей; надлишкове вживання «нездорових» харчових продуктів, шкідливі звички – куріння, споживання алкоголю і наркотиків, погіршення екології та багато інших «дарунків» цивілізації привели до того, що атеросклероз називають «хворобою № 1» в країнах Європи та США.  Наслідками атеросклерозу є ішемічна хвороба серця в різних формах (стенокардія, серцева недостатність, інфаркт міокарду, аритмія), гіпертонія та ішемічна хвороба мозку, найтяжчим проявом якої є інсульт.
Як відомо, головною причиною атеросклерозу і ішемії є велика концентрація холестерину в крові, рівень якого, у свою чергу, пов'язаний з переважанням в її складі ліпопротеїнів низької або високої щільності.
Хворих атеросклерозом відрізняє від здорових людей мала кількість в крові ліпопротеїнів високої щільності. Займаючись циклічними вправами помірної інтенсивності можна позбавитися від цієї недуги і якісно поміняти склад своєї крові в кращу сторону. Характерно, що у спортсменів,  які спеціалізуються в швидкісно-силових видах спорту (важка атлетика, гімнастика і т. д.), показники змісту ліпопротеїнів істотно не відрізняються від аналогічних  показників у людей, що взагалі не займаються фізкультурою. Найкращий, природний і, що теж важливо, безкоштовний засіб подолання склерозу - аеробні навантаження. Але позитивного результату в боротьбі із склерозом можна досягти тільки систематично і в достатній мірі займаючись оздоровчими вправами.
У дослідах на тваринах з експериментальним атеросклерозом було показано, що тривале тренування на витривалість помірної інтенсивності значно зменшувало поширеність склеротичного процесу. Використовуючи атерогенну дієту, що містить велику кількість холестерину, дослідники викликали атеросклероз аорти у мавп; після цього 50% тварин бігали на тредбані 3 рази на тиждень по 1 годині. Через 6 місяців у тренованих тварин спостерігалося майже повне зникнення атероматозних бляшок в аорті, тоді як в контрольній групі вони продовжували наростати. У собак також відмічено повне зникнення атеросклерозу аорти після тренування на тредбані по 1 годині в день; проте, такий ефект досягався лише при досить інтенсивному і тривалому тренуванні.

Дослідження показали, що якщо чоловікам пробігати в тиждень не менше 56 км, а жінкам близько 48 км, то антисклеротичний ефект буде забезпечений: концентрація ліпопротеїнів високої щільності в крові починає зростати. Того ж самого ефекту можна досягти, займаючись і оздоровчою  ходьбою.

Фізіологи з Університету Стенфорду (США) провели експеримент з групою жінок-гіпертоніків, які вели малорухомий спосіб життя, мали зайву вагу і страждали від високого артеріального тиску. Їм було рекомендовано проходити 9700 кроків в день. Через півроку таких навантажень їх вага знизилася до вікової норми, а тиск нормалізувався.

У наступному експерименті були задіяні 11 тисяч чоловіків з аналогічними проблемами здоров’я. Дослідження показало, що представникам сильної статі для отримання такого ж оздоровчого ефекту потрібно ходити 1 годину в день швидким кроком. Це в 2 рази знижує ризик інсульту і інфаркту. 
Підвищення функціональних можливостей серцево-судинної системи проявляється передусім в збільшенні скорочувальної  і "насосної" функцій серця, зростанні фізичної працездатності. При обстеженні 580 бігунів у віці від 30 до 70 років було виявлено, що основні показники діяльності серцево-судинної системи (ЧСС, АТ, ЕКГ) не відрізнялися від даних молодих здорових людей. Навіть такий найважливіший показник, як коронарний кровотік, у літніх людей не був понижений. У любителів оздоровчого бігу – початківців, -  тільки за 8 тижнів занять відмічено збільшення скоротності міокарду і продуктивності серця, внаслідок чого фізична працездатність бігунів зросла на 30 %. Ці зміни супроводжувалися збільшенням коронарного кровотоку і постачання міокарду киснем більш, ніж на 25 %. 

За допомогою новітніх досліджень (ехокардіографія) встановлено, що регулярні заняття бігом призводять до збільшення маси лівого шлуночку (за рахунок потовщення його задньої стінки і міжшлуночкової перегородки), яке супроводжується зростанням продуктивності серця і здатності міокарду засвоювати кисень. Причому ці зміни не сприяють вираженому збільшенню розмірів серця, характерному для спортсменів. Такий варіант адаптації до тренувальних навантажень є оптимальним з точки зору функціональних можливостей організму і підтримки стабільного рівня здоров'я. На відміну від патологічної гіпертрофії міокарду, збільшення маси лівого шлуночку супроводжується розширенням просвіту коронарних артерій, капіляризацією міокарду, збільшенням кровотоку і здатності серцевого м'яза засвоювати кисень. Англійські учені спостерігали описані зміни вже через 6 тижнів після виконання тренувальної програми (біг у помірному темпі - 3 рази в тиждень по 30 хв.). 
У зв'язку з тим що при тривалій ходьбі та бігу  периферичні кровоносні судини розширюються і, відповідно, знижується їх опір, що веде до зниження кров'яного тиску. При низькому тиску, навпаки, спостерігається зворотній ефект – тиск підвищується до норми. 
Під впливом тренування на витривалість знижується в'язкість крові, що полегшує роботу серця і зменшує небезпеку тромбоутворення і розвитку інфаркту. Це підтверджується дослідженнями науковців, які вивчали ступені ризику серцево-судинних захворювань у різних верств населення (табл.1).  

Таблиця 1.

Частота розповсюдження ризику розвитку серцево-судинних захворювань (у % до загальної кількості обстежуваних) (за даними Єпіфанова В.А., 1987).

	Ступінь наявності ризику
	Ті, хто не займається фізичними вправами
	Ті, хто займається оздоровчим бігом

	Відсутній
	5,6
	50

	Мінімальний ризик
	44,4
	39,0

	Явний ризик
	33,3
	11,0

	Висока ступінь ризику
	16,7
	0


Заняття оздоровчим бігом та ходьбою чинять істотний позитивний вплив на систему кровообігу і імунітет. При обстеженні 230 чоловіків і жінок середнього віку, що займаються оздоровчими практиками, встановлено достовірне збільшення змісту в крові еритроцитів, гемоглобіну і лімфоцитів, внаслідок чого підвищується киснева місткість крові, її захисні властивості. При обстеженні 40 бігунів у віці від 30 до 60 років (стаж занять - від 2 до 20 років) виявлено збільшення в сироватці крові імуноглобулінів, що сприяє зниженню захворюваності. В результаті занять оздоровчим бігом важливі зміни відбуваються і в біохімічному складі крові, що впливає на сприйнятливість організму до ракових захворювань. Так, при обстеженні 126 бігунів старше 40 років виявлено позитивні зрушення в системі протипухлинного захисту організму, пропорційно стажу занять оздоровчим бігом.
Окрім основних оздоровчих ефектів ходьби та бігу, пов'язаних з дією на системи кровообігу і дихання, необхідно відмітити також їх позитивний вплив на кісткову систему, вуглеводний обмін, функцію печінки і шлунково-кишкового тракту.

Регулярні тривалі ходьба та біг зміцнюють м’язовий апарат та кісткову тканину, тим самим знижуючи ризик переломів кісток. Медики з університету Роттердаму (Нідерланди) обстежили більше 30 тисяч чоловіків і жінок віком від 20 до 93 років. Виявилося, що ходьби по півгодини в день достатньо, щоб приблизно на 2% збільшити мінеральну щільність кісткової тканини (простіше кажучи, збільшити зміст кальцію, магнію і фтору в ній). Хоча відсоток невеликий, але цього вистачає, щоб на 24% понизити ризик перелому шийки тазостегнового суглобу  - найпоширенішої вікової травми, після якої багато літніх людей до кінця життя залишаються прикованими до ліжка. 
Регулярні тренування в оздоровчому бігу та ходьбі позитивно впливають не лише на кісткову тканину, а й на всі ланки опорно-рухового апарату, перешкоджаючи розвитку дегенеративних змін, пов'язаних з віком і гіподинамією. Обмеження припливу суглобової рідини (лімфи) при гіподинамії призводить до порушення живлення хрящів і втрати еластичності зв'язок, зниження амортизаційних властивостей суглобів і розвитку артрозу. Циклічні аеробні вправи збільшують приплив лімфи до суглобових хрящів і міжхребцевих дисків, що є кращою профілактикою артрозу і радикуліту. 
Завдяки активізації жирового обміну біг є ефективним засобом нормалізації маси тіла. У людей, що регулярно займаються оздоровчим бігом, вага тіла близька до ідеальної, а вміст жиру в 1,5 рази менше, ніж у тих, хто не займається оздоровчими практиками.

Люди, які ведуть малорухливий спосіб життя, займаються сидячою роботою, досить часто потерпають від шлунково-кишкових розладів, найпоширенішим з яких є запор. Оздоровча ходьба та біг підвищують моторику кишечника і тим самим значно покращують його дренажну функцію. Крім того, оздоровчі тренування сприяють нормалізації кислотності шлункового соку.
Поліпшення функції печінки під час оздоровчих тренувань пояснюється збільшенням споживання кисню печінковою тканиною в 2-3 рази у порівнянні із станом спокою - з 50 мл/хв.  до 100-150 мл/хв. Крім того, при глибокому диханні під час ходьби та бігу відбувається масаж печінки діафрагмою, що покращує відтік жовчі і функцію жовчних проток, нормалізуючи їх тонус.
Завдяки оздоровчій ходьбі та бігу покращується робота нервової системи: підтримується оптимальний тонус ЦНС, покращується координація рухів, активізується нервово-гуморальна регуляція внутрішніх органів. В психічній сфері відбувається зниження тривожності, емоційної напруги; нормалізується психоемоційна сфера, знижується агресивність, підвищується самооцінка та впевненість в собі.
Оздоровчі аеробні тренування є незамінним засобом розрядки і нейтралізації негативних емоцій, які в результаті надлишкового вступу в кров гормонів надниркових залоз - адреналіну і норадреналіну,  - викликають стрес та хронічне нервове перенапруження, підвищують ризик інфаркту міокарду. 

Оздоровчий біг та ходьба (у оптимальному дозуванні) у поєднанні з водними процедурами є кращим засобом боротьби з неврастенією і безсонням - хворобами XXI століття, викликаними нервовим перенапруженням та надлишком інформації. В результаті занять оздоровчим бігом та ходьбою знімається нервова напруга, покращується сон і самопочуття, підвищується працездатність. Особливо корисні в цьому відношенні вечірні тренування, які знімають негативні емоції, накопичені за день, і "спалюють" надлишок адреналіну. Таким чином, біг та ходьба  є кращими  природними  транквілізаторами – більш дієвими, ніж лікарські препарати.

Заспокійливий вплив оздоровчих занять посилюється дією гормонів гіпофіза - ендорфінів, які виділяються в кров при роботі на витривалість. Ендорфіни викликають стан своєрідної ейфорії, відчуття безпричинної радості, фізичного і психічного благополуччя, пригнічують відчуття голоду і болю, внаслідок чого різко покращується настрій.

Як правило, після тривалої (протягом 30 і більше хвилин) ходьби, чи бігу,  у людини виникає відчуття щастя, ейфорії. Це і є результат посиленої роботи гіпофіза, який виробляє ендорфіни. При рівних дозах вони в 200 разів ефективніші за морфій. Відчуття щастя та задоволення, обумовлене впливом ендорфінів, продовжує утримуватися  протягом 0,5-1 години після завершення тренування. Досить часто бажання регулярно відчувати такі емоції стає ще одним фактором, що мотивує людей до систематичних занять.
Оздоровча ходьба та біг, крім всього переліченого вище, уповільнюють процеси старіння організму. Відомо, що кожна клітина організму людини наповнена колоїдним розчином, і від його властивостей багато в чому залежить наш стан здоров’я та самопочуття. Густий, в'язкий колоїд гальмує протікання  природних процесів в клітинах, порушує обмін речовин, сприяє накопиченню продуктів розпаду. В'язкість колоїду збільшується при неправильному, надлишковому харчуванні і  гіподинамії. Але головний  чинник, що збільшує його в'язкість, це  час. Будь-який колоїд з часом старіє - довгі молекулярні ланцюжки все  більше "зшиваються" між собою, ущільнюються і вичавлюють молекули води. Колоїд  втрачає еластичність і зменшується в об'ємі. Саме тому люди похилого віку "ростуть вниз". По суті справи, старіння людини - це старіння колоїду. 

Для уповільнення та стримування природного старіння колоїдного розчину потрібна  механічна вібрація або струс. Вона розриває нові зв'язки між молекулами і  не дає колоїду стискуватися і втрачати воду. При ходьбі, а ще в більшому ступені – при бігу, кожен крок супроводжується природним струсом, що і забезпечує ефект уповільнення старіння людини.
Крім того, рядом досліджень доведено, що систематичні оздоровчі аеробні навантаження не лише уповільнюють старіння, але й діють як засіб омолодження: у людей, що займаються оздоровчою ходьбою та бігом спостерігається суттєва затримка вікового зниження працездатності, яка може становити навіть до 20 років.
5. Місце оздоровчої ходьби та бігу в системі фізичного виховання населення України.
Оздоровчому бігу в системі фізичного виховання нашої країни відведено, нажаль, дуже мало місця. Якщо починати з найнижчих вікових ланок цієї системи, то слід відзначити, що єдиної, науково обґрунтованої програми з фізичного виховання для дітей дошкільного віку в нашій державі нема. Міністерство освіти та науки України затвердило ряд програм, виданих в різних регіонах України, але жодна з них не передбачає цілеспрямованих спеціалізованих занять оздоровчою ходьбою та бігом. В окремих програмах педагогам запропоновано проводити з дітьми середнього та старшого дошкільного віку піші прогулянки тривалістю від 20 до з5 хвилин, або лижні прогулянки на відстань 1-1,5 км. Що стосується оздоровчих занять як складової сімейного виховання, то такі тренування можуть мати місце лише в сім’ях, де батьки, або хоча б один з них, є прихильником здорового способу життя. 
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Рис.3. З мамою – на пробіжку

Шкільна навчальна програма з фізичної культури відводить досить значну кількість навчального матеріалу під так званий «біг на витривалість». Дистанція, яку діти мають пробігати, або долати бігом у сполученні з ходьбою, становить від 1000 м бігу у чергуванні із ходьбою у першому класі і до «повільного бігу протягом 12 хв. (хлопці) та 9 хв. (дівчата)» у 10-11 класах. 
Розділ «Теоретико-методичні знання» включає в себе ряд питань, присвячених формуванню уявлень про здоровий спосіб життя, вплив фізичних вправ на формування різних систем організму, методик контролю та самоконтролю тренувальних навантажень. 
З 1 по 4 клас вправи для розвитку витривалості є обов’язковими: це чергування бігу та ходьби, рівномірний біг в повільному темпі, перемінний біг.  Починаючи з 5 класу, розділ Програми «Загальна фізична підготовка» також обов’язково передбачає розвиток витривалості; в якості засобів розвитку пропонується рівномірний, перемінний та інтервальний біг на відрізках різної довжини, в залежності від віку школярів, а також сполучення бігу та ходьби. Включені такі вправи і до варіативного модулю «Легка атлетика». В додатку 3 наведена вибірка програмних вимог, що мають відношення до занять оздоровчою ходьбою та бігом, для середніх загальноосвітніх навчальних закладів.
[image: image4.jpg]



Рис. 4. Урок фізичної культури. Розвиток витривалості
В дитячо-юнацьких спортивних школах, де є відділення легкої атлетики, груп оздоровчої спрямованості, як правило, не передбачено. Державні програми, за якими працюють групи бігу на витривалість, спрямовані на спортивні досягнення та виконання кваліфікаційних нормативів. Винятком можуть стати групи початкової підготовки, але лише в тому випадку, якщо тренером такої групи буде ентузіаст оздоровчого бігу.

Ситуація з фізичним вихованням у  вищих навчальних закладах також залишає бажати кращого. На сьогодні не існує єдиної державної Програми з фізичного виховання студентської молоді, а з 2015 року Міністерство освіти та науки України в Листі №1/9-454 від 25.09.2015 «Щодо організації фізичного виховання у вищих навчальних закладах» фактично відмінило обов’язкові заняття з фізичного виховання, запропонувавши керівникам навчальних закладів самім визначати, в якій формі ці заняття будуть мати місце в їх вишах і чи будуть вони взагалі. Отже, можна стверджувати, що з боку державної системи фізичного виховання оздоровча робота у вищій школі не планується і фактично не контролюється.
Доросле населення та люди похилого віку є саме тією верствою населення нашої країни, яка складає основний відсоток прихильників занять оздоровчої спрямованості. На жаль, ініціатива створення оздоровчих тренувальних груп та Клубів любителів ходьби та бігу найчастіше проявляється не спортивними товариствами та установами, а самими спортсменами. Враховуючи на величезний оздоровчий ефект від занять ходьбою та бігом, а також та на те, що організація тренувальних  груп та клубів не вимагає значних фінансових інвестицій, Міністерству молоді та спорту України слід було б приділити цьому питанню значно більше уваги.

09 грудня 2016 р. була прийнята Постанова Кабінету Міністрів України № 1045 «Про затвердження Порядку проведення щорічного оцінювання фізичної підготовленості населення України» (додаток 4), на виконання якої Міністерство молоді та спорту України видало наказ № 4665 від 15.12.16 року «Про затвердження тестів і нормативів для проведення щорічного оцінювання фізичної підготовленості населення України» (додаток 5). 
Запропоновані тести охоплюють майже всі вікові верстви населення нашої країни; успішне складання тестів в розділі прояву витривалості передбачає достатньо серйозну підготовку, тобто досить тривалі цілеспрямовані бігові тренування. На жаль, означені документи не передбачають ні відповідальності, ні заохочувальних заходів, як для виконавчих органів, так і для учасників складання тестів; механізм підготовки до тестування, як показує практика, не продуманий. Якщо дітей шкільного віку та студентську молодь можна організувати для підготовки та складання нормативів, то стосовно дорослого населення та пенсіонерів, підготовчі тренування та складання тестів залишаються лише питанням їх власної ініціативи та бажання, і практично стовідсотково залишаються лише задекларованими в документах.

Фактично єдиними заходами сприяння втіленню в життя населення України оздоровчої ходьби та бігу з боку держаних органів є організація масових фізкультурно-спортивних заходів, таких як «Олімпійський день», «День здоров’я» та інших, в програму яких, як правило, входять масові забіги на різні дистанції для дітей та дорослих. Також регіональні та міські державні фізкультурно-спортивні установи зазвичай надають фінансову та організаційну допомогу ініціативним групам, до яких входять представники Клубів любителів бігу та регіональних відділень федерації легкої атлетики, в організації марафонів, пів марафонів та інших масових забігів.
6. Техніка оздоровчої ходьби та її різновиди.
6.1. Традиційна оздоровча ходьба.
Парадоксально, але у минулому, коли життя людства не залежало такою мірою, як сьогодні, від транспортних засобів, і люди ще не підозрювали, що технічний прогрес так згубно позначиться на їх здоров'ї, вивченню раціональних прийомів ходьби приділялося значно більше уваги. Прикладом тому може служити виданий у кінці XIV століття гігантський 5-томний трактат "Людина і її хода".

У епоху екіпажів знаменитий французький романіст Оноре де Бальзак в книзі "Теоретичні викладення на тему людської ходи" (1833), закликаючи вчених до вивчення закономірностей ходьби, писав: "Відкриті закони руху небесних тіл, написані книги про приливи і відливи морів і океанів, але майже ніхто не займається дослідженням такої цікавої і важливої теми, як людська хода". Що ж сьогодні ми знаємо про ходьбу?

Навичка ходьби у людини починає формуватися з народження і надалі темпи її вдосконалення залежать від індивідуальних особливостей центральної нервової системи (ЦНС) і опорно-рухового апарату. Чому прямо з народження, а не з першого, зробленого дитиною, кроку?

Ймовірно, кожен спостерігав, що, як тільки розпов'ють новонародженого, він тут же починає виконувати рухи, що нагадують ходьбу, перебираючи ніжками по повітрю. Слід відмітити, що вже в цей час простежуються елементи циклічного акту ходьби, тому спеціальна гімнастика для малюків з самого раннього віку включає вправи, які сприяють формуванню найперших рухових навичок.

Ходьбу у фізичному розвитку людини називають початком усього. Наука її відносить до умовно-безумовних, або природжених рефлексів. Елементи циклічного акту ходьби у немовлят можна віднести до природжених рефлексів. Формування умовних рефлексів ходьби починається після того, як приблизно у віці одного року малюк починає зберігати рівновагу і робить перші кроки.

Навичка ходьби формується під впливом соціального середовища і в основі своїй має відкриті всесвітньо відомим російським фізіологом І. П. Павловим механізми створення тимчасових зв'язків в корі великих півкуль головного мозку. У найзагальнішій формі процес формування такої навички можна представити наступним чином.

На тлі природного зростання і розвитку усіх систем організму  дитина при ходьбі починає невпевнено виконувати велику кількість кроків, сполучаючи їх з самими різними рухами усіх ланок свого тіла. При цьому одні поєднання рухів більш вдалі (вони вимагають мінімальної для просування роботи і кількості енергії, що витрачається), інші є менш вдалими або зовсім несприятливими. Крім того, одні поєднання рухів більш щадять опорно-руховий апарат і внутрішні органи дитини від реакції опори, інші менш. А оскільки кожне сполучення рухів у дитини пов'язане з надходженням в її центральну нервову систему доцентрових імпульсів від пропріорецепторів м'язів, рецепторів вестибулярного апарату, очей, серцево-судинної системи, то в ЦНС починають утворюватися і закріплюються тимчасові зв'язки між мозковими кірковими кінцями рухового, вестибулярного, серцево-судинного і інших аналізаторів і руховими центрами. Таким чином, мозок людини виступає в ролі геніальної регулюючої системи в становленні такого складного по координації рухового акту, як ходьба.

Стійкий динамічний стереотип раціональних рухів, необхідних при ходьбі, у маленьких дітей ще не сформований; фіксація часових зв'язків, що утворилися в ЦНС дитини, слабка, але з віком вони закріплюються та стабілізуються.

Якщо дитина росте і розвивається нормально, якщо їй забезпечені усі умови для достатньої рухової активності, то приблизно до 8 років техніка її ходьби стає настільки досконалою, що структурно майже не відрізняється від ходьби, властивої дорослим, поступаючись останній лише по показнику абсолютної швидкості. (Під абсолютною мається на увазі та найвища швидкість при ходьбі, яку людина розвиває, не відчуваючи бажання перейти на біг).
По мірі дорослішання, поступово, у кожної людини виробляються свої власні прийоми ходьби, які він з роками доводить до автоматизму.
З точки зору біомеханіки структурною одиницею (циклом) будь-якої ходьби є подвійний крок (тобто, крок правою та лівою ногою). Основою техніки традиційної оздоровчої ходьби є звичайна ходьба, яку людина використовує в повсякденному житті; Але, на відміну від так званої «прогулянкової» ходьби, оздоровча ходьба має на увазі достатньо високий темп рухів, що призводе до певних відмінностей в техніці. Так, значно активніше залучаються до роботи м’язи тазу, сідниць та гомілок. По мірі зростання швидкості ходьби стопа все сильніше та активніше відштовхується від опори, таз починає дещо розвертатися навколо вертикальної вісі тіла. Тулуб тримається рівно; плечі та руки ненапружені, вільно рухаються вздовж тіла; стопа  ставиться м’яко, перекатом з п’ятки на всю ступню. Слід уникати типових помилок при ходьбі – нахилу тулуба вперед та розтягування кроків при підвищенні швидкості, акцентованої жорсткої постановки ноги з п’ятки, зайвого напруження та підйому вгору плечей.
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Рис. 5. Традиційна оздоровча ходьба
Оскільки кожну людину відрізняє різна довжина ніг і інших ланок тіла, а також різний рівень розвитку рухових здібностей, то усе це в сукупності накладає індивідуальний відбиток на усі прийоми ходьби; це називається ходою  людини.

Окрім індивідуальних особливостей, ходу можуть відрізняти і різні недоліки, такі як ходьба зі шльопанням, коли людина ставить ногу на усю стопу без м'якого перекату з п'яти на носок, клишоногість, асиметрія в рухах рук і ніг, погана постава, сутулість і т. д.

Першопричина цього явища, як правило, полягає в тому, що в дитячому віці, внаслідок слабкого фізичного розвитку, людина не зуміла освоїти найбільш раціональні прийоми ходьби.

Надійний спосіб позбавитися від таких недоліків тільки один - підвищувати рівень фізичного розвитку свого організму і на цьому фоні освоювати раціональну та економічну техніку ходьби.
6.2. Скандинавська ходьба.

В останні роки у всьому світі широку популярність отримала так звана «скандинавська» оздоровча ходьба (варіант – «фінська» ходьба), англійська назва якої "Nordic Walking", що буквально перекладається як «північна ходьба».

Якщо пояснити коротко, Nordic Walking - це ходьба, при якій використовуються спеціальні палиці для залучення до руху верхньої частини тіла. Таким чином, разом з усіма позитивними ефектами, властивими звичайній оздоровчій ходьбі, додається ряд переваг, а саме:

· збільшується витрати енергії на 20% у порівнянні із звичайною ходьбою;

· частота сердечних скорочень зростає на 10-15 ударів в хвилину при однаковій швидкості руху в порівнянні із звичайною ходьбою;

· скандинавська ходьба допомагає зменшити болі в спині, шиї і плечах у разі відповідних захворювань;

· покращується постава людини;

· скандинавська ходьба підходить для людей, що страждають суглобовими болями нижніх кінцівок при звичайній ходьбі;

От як описує Скандинавську ходьбу її автор та винахідник, фінський лижник Марко Кантанева:

"Вийшло так, що ходьбою з палицями я по-справжньому захопився, коли розробляв і описував цей вид руху. Уперше про ходьбу з палицями і її прості кроки я написав в 1997 році. Відтоді я не перестаю радіти все більшому і більшому числу ентузіастів цього руху, без відмінностей на національність і культуру. Такий вплив на людей ходьба з палицями робить тільки тому, що вперше ми знайшли справу для фізично неактивних людей. До цієї групи, безумовно, відносяться і люди літнього віку. Багато хто з них неодноразово пробував займатися різними спортивними і фізкультурними видами, але виявилось, що тільки ходьба з палицями - єдиний вид фізичної культури, який зміг залучити літніх людей до регулярного руху і повернути їх в соціум! Я постараюся пояснити в цій статті, чому я називаю ходьбу з палицями самим кращим, найбезпечнішим і найефективнішим видом фітнесу у світі.

Чи можна з'єднати разом свіжість думки, витривалість і фізичну форму? Так, за допомогою ходьби з палицями. Ходьба з палицями не здається важчою за звичайну ходьбу, хоча з палицями витрачається, в середньому, на 20 % калорій більше, ніж при звичайній ходьбі. Ходьба з палицями підвищує пульсацію серця на 10-15 л/хв., ніж при звичайній ходьбі; усі основні групи м'язів активно працюють одночасно.

Був проведений ряд досліджень функції органів системи кровообігу при різних серцево-судинних хворобах під час занять ходьбою з палицями. Наприклад, в одному дослідженні 14 пацієнтам, чоловікам у віці 62 років, було запропоновано пройти дві дистанції по 8 хвилин простою ходьбою і за допомогою палиць вагою близько 0,5 кг, на максимальній для кожного пацієнта швидкості. Усі пацієнти перенесли порожнинну операцію на серці після інфаркту. Під час ходьби з палицями витрата енергії була на 21 % більше, биття серця на 14 ударів в хвилину і тиск систоли і діастоли на 16/4 mmHg вище, ніж при звичайній ходьбі. Дані кисневого пульсу (витрата кисню помножена на пульсацію) пояснюються змінами в показниках пульсації і споживанні кисню і не пов'язані з гіпертонією. Висновком дослідницької групи стало ствердження, що ходьба з палицями - безпечний вид фізичного навантаження для кардіологічних пацієнтів. Ходьба з палицями відмінно використовується як тренінг також і для пацієнтів, що страждають порушеннями опорно-рухової системи. 

Проводилися дослідження впливу ходьби з палицями на функціональні здібності літніх американців (62-87 років), які раніше не займалися ніякими фізичними вправами. У програму занять були включені щоденні тренування по дві години протягом 12 тижнів. Усі тести, які проводилися щодня, переконливо показали поліпшення функціональних здібностей.

У Фінляндії проводилися дослідження дії регулярних занять ходьбою з палицями на літніх жінок і чоловіків у віці 76 років. Учасники дослідження повинні були пройти з палицями три рази в тиждень по 50 хвилин протягом двох місяців. Витривалість, за показниками шестихвилинного тесту на доріжці, покращилася на 14 %, максимальна швидкість при ходьбі піднялася на 20 %. Спостерігалося поліпшення і в інших вимірах: здатність до збереження рівноваги покращала на 4 %, самооцінка зросла на 24 %, показник адаптації до фізичних навантажень збільшився майже на 30 %.

У Фінляндії було проведено масштабне дослідження  3657 людей у віці від 15 до 75 років на виявлення ризиків травматизму в різних видах спорту. Ходьба з палицями показує дуже низький рівень ризиків - всього 1,7 на 1000 осіб.
На основі численних досліджень ходьбу з палицями можна з великою впевненістю рекомендувати для усіх людей не лише із-за сприятливих дій на організм, але і завдяки безпеці і психоемоційній привабливості цього виду оздоровчої діяльності".
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Рис. 6. Марко Кантанева – засновник скандинавської ходьби.

Марко Кантанева запатентував оригінальну конструкцію палиць для ходьби – вони зручні, легкі та міцні. Палиці мають телескопічну конструкцію, тобто надають можливість встановити довжину в залежності від росту людини. Рекомендовану довжину палиць можна визначити за таблицею 2, або орієнтуватися на кут згинання рук у ліктьових суглобах. За рекомендаціями фахівців, кут згинання руки, що тримає палицю, має бути близько 90º; якщо цей кут дещо зменшити (збільшити довжину палиць) то навантаження на плечовий пояс збільшиться. 

Таблиця 2.

Визначення довжини палиць для скандинавської ходьби.

	Зріст (см)
	Довжина палиць (см)

	130 - 136
	90

	137 - 144
	95

	145 - 150
	100

	151 - 156
	105

	157 - 164
	110

	165 - 171
	115

	172 - 180
	120

	182 - 187
	125

	188 - 194
	130

	195 - 200
	135


Для фіксації палиці на руці застосовуються спеціальні темляки, які щільно охоплюють кисть і можуть відстібатися при натискуванні спеціальної кнопки на ручці палиці.

Палиця закінчується достатньо гострим наконечником, розрахованим на ходьбу по м’якому покриттю (ґрунту, піску, дерену в лісі чи парку і т. п.). Якщо тренування проводиться на трасі з жорстким покриттям (асфальті, бетоні, камінні і т.п.), то на наконечник одягається спеціальний «черевичок», виготовлений з гуми.
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Рис. 7. Палиці для скандинавської ходьби.
Що стосується техніки ходьби, то рухи ногами практично не відрізняються від кроків звичайної оздоровчої ходьби. Руки з палицями рухаються різнойменно рухам ніг; при цьому палиця спирається на землю дещо позаду тулуба, утворюючи паралельну лінію з однойменною ногою. Кість руки охоплює палицю до моменту відриву її від землі; далі пальці розжимаються і кисть тримається розслаблено, доки палиця проноситься над землею. У момент постановки палиці на ґрунт кисть знову стискається. Із збільшенням довжини кроку тулуб дещо нахиляється вперед.

І хоча в Україні скандинавська ходьба появилася із значним запізненням, у порівнянні з іншими країнами світу, сьогодні у крупних містах вже працюють центри з підготовки інструкторів скандинавської ходьби і функціонують оздоровчі групи при фітнес-центрах та спортивних клубах, а на вулицях, в парках та скверах міст можна побачити ентузіастів цієї дуже корисної, простої і цікавої оздоровчої практики. 

6.3. Спортивно-оздоровча ходьба. 

Ще одним, дуже корисним та цікавим різновидом оздоровчої ходьби є спортивно-оздоровча ходьба, техніка якої та методика тренувань запропонована вітчизняним фахівцем, Заслуженим тренером України, автором ряду наукових робіт, ентузіастом та пропагандистом здорового способу життя Олександром Шимком.

Вперше для оздоровчих занять О.Шимко зібрав групу в кілька десятків киян у 2006 році. Сьогодні тільки київська група налічує близько 300 постійних учасників, а ще створено 32 осередки спортивно-оздоровчої ходьби в усіх регіонах країни. Техніка спортивно-оздоровчої ходьби зовні дуже схожа на техніку спортивної ходьби, але не вимагає суворих обмежень, обумовлених Правилами змагань з легкої атлетики. Так само, як і у спортивній вправі, під час спортивно-оздоровчої ходьби до рухової діяльності залучаються практично всі м’язи людини: руки, зігнуті в ліктях, активно працюють вздовж, і дещо поперек тулубу, компенсуючи активні розвороти тазу вздовж вертикальної вісі тіла при кожному кроці; нога ставиться на землю з п’ятки, випрямлена у колінному суглобі, і залишається прямою до проходження моменту вертикалі. Техніка спортивно-оздоровчої ходьби, за словами О.Шимка,  базується на підставі золотого перетину - коефіцієнта краси, пропорції й гармонії, залучаючи до роботи все тіло, активізуючи лімфо- та кровообіг, змушуючи працювати всі м’язи, органи й водночас не перенапружуючи організм, а розподіляючи навантаження на кожний м’яз і кожний орган порівну. Крім того, така техніка передбачає випрямлену ногу, тоді як у разі зігнутих у колінах ніг м’язи перетискають усі артерії й вени, порушуючи гемодинаміку нижніх кінцівок. Крім того, згинання коліна у фазі передньої опори викликає хворобливі відчуття у людей, які страждають на артрит та артроз колінних суглобів, а за статистичними даними таких людей у віці старше 55 років в нашій країні майже 70%. Техніка спортивно-оздоровчої ходьби виключає такі рухи, даючи тим самим змогу залучитися до активних тренувань людям, які за станом здоров’я не могли займатися оздоровчим бігом чи, наприклад, традиційною оздоровчою ходьбою. 
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Рис. 8. Масові змагання з ходьби групи О.Шимка.
Спортивно-оздоровча ходьба має ще й лікувальний ефект. Досвід занять в таких  групах свідчить, що окрім вже перелічених і доведених оздоровчих ефектів аеробних тренувань, завдяки особливостям техніки спортивно-оздоровчої ходьби зникають болісні відчуття в суглобах і люди, які раніше з трудом могли ходити, стають справжніми спортсменами, перемагають на змаганнях зі спортивної ходьби у своїх вікових категоріях. 
- Однією із найперших таких чемпіонів була Олена Чуб, - згадує О.Шимко, - яку я «завербував» на ходьбу, коли їй виповнилося 73,5 року. На той час у неї був початковий діабет, аритмія, стенокардія. Через півроку їй буде 89 років, а в її активі лише одних золотих медалей з чемпіонатів Європи та світу - 23! 

Особливою гордістю для мене є як оздоровчі, так і спортивні успіхи моєї дружини Люби (додаток 6). Я пишаюся перемогами ветеранів на міжнародних змаганнях, зокрема киян А. Кушнарьова, А. Тишко, Л. Лебедєвої, І. Пушкіна, які вибороли 28 медалей протягом останніх 4 років на чемпіонатах Європи й світу».
6.4. Протокрок.

О. М. Соколів, психолог з Німеччини, розробив незвичний метод оздоровчої ходьби, що не зовсім вписується в закони біомеханіки. Він назвав його протокроком. Вже понад 10 років О.М.Соколов тренується за цією методикою. Він вважає, що протокрок має явний оздоровчий ефект і покращує поставу.

Протокрок є по техніці чимось середнім між бігом підтюпцем і оздоровчою ходьбою, але з активним залученням в процес руху м'язів тулубу – хребет при ходьбі протокроком на кожному кроці виконує хвилеподібні рухи вліво та вправо, а за статистичним даними у віці за 50 років різними захворюваннями хребта страждає приблизно 80% населення України. На думку автора, запропонована методика ходьби оказує значну профілактичну дію, дозволяючи людині запобігати порушень хребтового відділу, а у ряді випадків може дати ще й лікувальний ефект. Питання тільки в підборі індивідуального рівня навантажень, що для людей літніх, а також таких, що страждають захворюваннями хребта або іншими серйозними захворюваннями, можна зробити лише після консультації лікаря.

  Навантаження при цій методиці розподіляється трохи інакше, ніж при бігу або ходьбі, оскільки в русі бере участь увесь тулуб, одночасно зменшуючи навантаження на ноги і серцево-судинну систему. Проте це справжня фізична вправа, яка дає помітний оздоровчий ефект і підвищує рівень тренованості.

  Автор вважає цей спосіб пішого пересування природнішим для людини в порівнянні із звичайною ходьбою, як більш економічний та такий, що ідеально відповідає тілобудові і функціонуванню організму людини. Назва «протокрок» (грецьке "prоtos" - первинний) заснована на припущенні, що наші далекі предки, можливо, ще до появи на Землі Homo sapiens, пересувалися схожим чином.

  Якщо згадати малюнки з підручників по антропології із зображеннями попередників людини і особливості їх фігур, то важко собі уявити, що вони могли мати таку ж ходу, як і сучасна людина. Швидше за все, їх основний спосіб пішого пересування виглядав трохи інакше - ритмічні рухи добре розвиненого корпусу в такт ходьбі допомагали зменшити навантаження на ноги. Такі рухи, вірогідно, хоча і виглядали менш естетичним зовні, але були більш економічними і забезпечували стійке положення тіла при пересуванні.

  На відміну від звичайної ходьби, при русі протокроком центр тяжіння тіла завжди, в будь-який окремо взятий момент часу, проходить через точку опори - стопу, почергово, правої та лівої ноги. Тоді як при звичайній ходьбі центр тяжіння, як правило, знаходиться частково поза стопою опорної ноги, поряд з внутрішньою її частиною. При ходьбі протокроком розподіл навантаження на м'язи тіла, включення в процес ходьби м'язів спини і плечового поясу, робить її більш економічною, ніж звичайна ходьба, і одночасно укріплює м'язи верхньої частини тіла, так званий «м’язовий корсет», який стабілізує хребет. 

Техніка протокроку достатньо легка для засвоєння. Як вже відзначалося, головна її відмінність від звичайної ходьби полягає в тому, що при русі протокроком центр тяжіння тіла завжди проходить через стопу опорної ноги. Це досягається рухом плечей, який супроводжує кожен крок. Плечі по черзі рухаються в такт кроків у вертикальній площині, вгору і вниз, рух плечей вперед-назад і з одного боку в інший повністю відсутній. 
Голова залишається нерухомою, не здійснюючи рухів з одного боку в інший, а хребет здійснює хвилеподібні рухи в такт рухам плечей. При русі лівого плеча вниз, а правого вгору центр тяжіння тіла природним чином переноситься на ліву ногу. При русі ж правого плеча вниз, лівого вгору - на праву ногу.

Руки при русі протокроком вільно висять уздовж тіла, не здійснюючи ніяких рухів або похитувань вперед-назад, чи з одного боку в інший; тільки вгору-вниз, природним чином супроводжуючи рухи плечей. При цьому руки розслаблено випрямлені або злегка зігнуті в ліктях.
  Спіну необхідно тримати рівно, плечі назад, груди вперед. Рухи корпусу тільки такі, які йому надають почергові рухи плечей вгору і вниз. Самостійних рухів корпусу з одного боку в інший або навколо своєї вісі слід уникати. Таз зберігає відносно нерухомо положення і не здійснює коливань з одного боку в інший.

  Ноги при русі протокроком потрібно ставити м'яко і рівно, не розвертаючи носки в сторони, на всю ступню, з навантаженням на передню її частину. Рухатися слід короткими кроками, з незначним підняттям стоп над землею, буквально на декілька сантиметрів. Відстань між стопами приблизно така ж сама, як при звичайному бігу на місці. У момент відштовхування від землі поштовхова нога повністю не випрямляється, залишаючись злегка зігнутою в колінному суглобі.

    Як вже відзначалося, техніка протокроку передбачає м'яку постановку ноги, що знижує до мінімуму ударне навантаження на суглоби ніг і гранично зменшує ударну компресію хребта. Це досягається за рахунок зміщення центру тяжіння тіла завдяки руху плечей так, що він завжди розташований на опорній нозі, забезпечуючи тим самим високу стійкість тіла в кожен окремий момент руху. Рухи плечей природним чином приводять хребет в безперервний хвилеподібний рух, який супроводжує кожен крок. При цьому м'язи, що оточують хребет, безперервно працюють, поперемінно розслабляючись і напружуючись, що забезпечує їх нормальний тонус. Перенапружені м'язи поступово теж залучаються до роботи і нормалізують свій тонус.

 Разове навантаження на м'язи спини і хребта при одноразовому русі плечей дуже незначне, але не слід забувати, що такий хвилеподібний цикл рухів хребта супроводжує кожен крок. За годину таких циклів набирається близько 6 тисяч при темпі 10 кроків за 6-7 секунд. Шість тисяч розвиваючих і тонізуючих рухів для м'язів спини і хребта людина може отримати за одне тільки тренування, а таких тренувань має бути декілька на тиждень, що забезпечує суттєвий оздоровчий ефект. 
7. Техніка оздоровчого бігу та її різновиди.

7.1. «Джоггінг» або біг «підтюпцем».
 Слово «джоггінг» (Jogging) в перекладі з англійської мови означає «човгання». В більшості країн світу під цим словом мають на увазі оздоровчий біг, який виконується з низькою швидкістю (повільніше, ніж 6 хв./км) і використовується виключно з метою оздоровлення організму людини. 

Вітчизняний аналог поняття «джоггінг» - біг підтюпцем. Такий біг має свої особливості техніки, обумовлені тим, що саме цей спосіб бігу використовує сама проблемна частина бігунів-початківців – люди, що мають значну зайву вагу, «букет» різноманітних захворювань, тобто особи, яким слід приступати до занять дуже обережно, запобігаючи перевантажень. Низька швидкість бігу підтюпцем, зі свого боку, обумовлює особливості його техніки. 

Будь-який біг складається з багатократного повторення циклу рухів – подвійного кроку, тобто, сполучення кроку правою та лівою ногою. В свою чергу, кожен крок складається з опорної фази та фази польоту. Чим нижча швидкість бігу, тим довша буде тривалість фази опори і коротша – фази польоту. При бігу  підтюпцем фаза польоту майже відсутня. Спостерігаючи за людиною, яка біжить підтюпцем, можна відразу зрозуміти, чому «джоггінг» перекладається як «човгання». Через мінімальну тривалість фази польоту і складається враження, що бігун «човгає» ногами по землі.

Якщо бути точніше, то фаза польоту в джоггингом закінчується практично в той же момент, що і починається. За рахунок того, що біг підтюпцем – рухова дія низької інтенсивності, крок стає дуже коротким, а разом з ним і фаза польоту. Ще однією причиною малої довжини кроку  є те, що поштовх стопою або відсутній повністю, або його потужність дуже мала. 
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Рис. 9. Джоггінг, або біг підтюпцем.
Нога в кроці ставиться на землю з п’яти, але не акцентовано, ударним рухом, а м’яко, з наступним швидким перекатом на всю ступню. В бігу підтюпцем категорично забороняється виставляти ногу далеко вперед, штучно збільшуючи крок: це з високою вірогідністю призводе до травм суглобів та «забиття» м’язів гомілки. Ногу слід ставити «під себе», тобто, під проекцію ЗЦМ (загального центру мас) тіла. У фазі задньої опори слід запобігати акцентованого поштовху «з носка», достатньо зробити м’який перекат з п’ятки на всю стопу. Рух бігуна має бути спрямований виключно вперед: «гарцюючий» біг, з великою амплітудою вертикальних коливань, категорично протипоказаний даній категорії бігунів з міркувань запобігання травматизму.  
Короткий біговий крок обумовлює також невисокий підйом стегна і, відповідно, незначне згинання у колінному та кульшовому суглобах.
Особливу увагу слід приділити і правильному положенню тулуба. При бігу підтюпцем слід утримувати незначний нахил тулубу вперед, але при цьому спину слід тримати рівною, груди розправленими. Біг з вертикальним положенням тіла вимагає значно більше енерговитрат, а біг з сильним нахилом вперед може перевантажити м’язи попереку. Важливо також контролювати урівноважене положення тіла, запобігаючи при русі як розгойдування тулубу вліво-вправо, так і його бічних скручувань.
Руки повинні рухатися вільно і ненапружено, синхронно до роботи ніг, і бути зігнутими в ліктях приблизно під прямим кутом; плечі розслаблені.
7.2. Оздоровчий та спортивно-оздоровчий біг.

В процесі оздоровчих тренувань, по мірі покращення стану здоров’я людини, укріплення м’язів та підвищення рівня тренованості, природно та поступово бігун переходе від бігу підтюпцем до іншої техніки бігу, яку і прийнято називати «оздоровчим бігом». 

Техніка оздоровчого бігу характеризується, в першу чергу, збільшенням швидкості пересування. Навіть, якщо бігун свідомо не ставить собі такої мети, швидкість природно зростає за рахунок збільшення потужності відштовхування, що в свою чергу призводе до збільшення довжини кроку, дещо вищого підйому стегна, більшого кута нахилу тіла. Стопа ставиться на землю так само, як і в бігу підтюпцем, «під себе», але вага тіла зміщується при постановці з п’ятки на середню частину стопи. 
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Рис.10. Оздоровчий біг
Люди, які займаються бігом виключно для  оздоровлення, обмежуються даним варіантом техніки протягом багатьох років. Але достатньо велика категорія бігунів, по мірі підвищення рівня підготовленості, прагне більшого: їх вже не задовольняє біг заради утримання певного рівня здоров’я, вони хочуть випробувати свої сили у спортивних змаганнях, виходити на ще вищий рівень тренованості, показувати певні результати. Техніка рухів таких бігунів виходить на якісно новий рівень і наближається до техніки професійних спортсменів. На даному етапі, при суттєвому збільшенні тренувальних навантажень,  дуже важливим стає дотримання під час занять економічності та доцільності бігових рухів. Правильна, відповідна законам біомеханіки техніка бігу, яка доставляє глядачам і  самому бігуну естетичну насолоду, - ось засіб від перевантажень. 

В спортивно-оздоровчому бігу  величина перевантажень, передусім, залежить від величини вертикальних переміщень  тіла бігуна. Завдання бігуна - звести  до мінімуму хвилеподібні коливання тіла під час переходу від фази опори до польоту і навпаки за рахунок спрямування поштовху в біговому кроці переважно вперед, а не вгору. 

Достатньо поширеною технічною помилкою під час оздоровчого бігу є велика амплітуда бічних коливань тіла, яка виникає при занадто широкій  постановці стоп. Нераціонально також ставити стопи і по одній лінії. При  правильній постановці стоп внутрішні краї слідів виявляються на одній прямій лінії. Відносно цієї лінії стопи мають бути трохи розставлені носками  назовні, щоб основне відштовхування приходилося переважно на великий палець ноги – найсильніший. 

Постанова стопи на носок - це спосіб, поширений серед бігунів-спортсменів, що забезпечує  амортизаційне плавне завантаження ноги. Такий біг, проте, не має виглядати "гарцюючим".  

При цьому способі бігу в момент постановки стопи п'ята трохи підведена над ґрунтом і без  зволікання м'яко опускається на нього. Проте під час опори тиск на  передню частину стопи залишається помітно більшим, ніж на задню. Спосіб вимагає  хорошої попередньої підготовки і головне в ньому  - поступове і  рівномірне завантаження стопи.  

У спортивно-оздоровчому бігу, залежно від індивідуальних особливостей, міри тренованості, стомлення,  самопочуття перед пробіжкою, якості взуття і покриття, не лише можна, але і  треба переходити у міру потреби з одного способу постановки ноги на інший. Це  особливо важливо при стомленні м'язів гомілки, області стопи або гомілковостопного  суглоба. Якщо в цих випадках змінити постановку стопи, неприємні  відчуття майже напевно зникнуть, з'явиться відчуття своєрідного відпочинку під час бігу. 

Слід зауважити, що при бігу по нерівній поверхні чи бруківці, особливо в сутінки, спосіб, при якому нога ставиться з носка, найнебезпечніший і загрожує травмою гомілково-стопового суглобу.  

При бігу рух ноги вперед повинен виконуватися, передусім, за рахунок роботи коліна. Це означає,  що нога досить сильно згинається в колінному суглобі при пасивному відставанні  гомілки з відносно розслабленими м'язами стегна. Інакше виникає зайве  навантаження на колінну чашку і увесь колінний суглоб.  

При постановці ноги на поверхню слід уникати стопору, тобто, так званого «встромляння» ноги. Для цього, поступово розгинаючи та опускаючи гомілку, бігун м'яко, не гальмуючи  руху, як би накочується на ногу. Один крок змінюється іншим без видимої  межі, одна фаза злито переходить в іншу. Найгрубіша помилка - винесення ноги вперед у поєднанні з раннім розгинанням гомілки. Стопа у момент приземлення швидко рухається вперед відносно землі. Швидкість  бігу загальмовується, і практично уся маса тіла "обрушується" на  суглоби хребта і інші суглоби тіла. Найбільше страждає, як правило, колінний суглоб. Через жорстку систему важелів удар передається і на хребет, і на голову бігуна, що може привести до достатньо серйозних порушень здоров’я. 

Дуже важливо обирати оптимальну довжину кроку. Прагнення штучно подовжити крок призводить до порушення плавності бігу, сприяє  "встромлянню» ноги, вимагає великої витрати сил і різко збільшує  навантаження на хребет. 

З другого боку, штучне скорочування кроків не дає належного  тренувального ефекту для м'язів і суглобів: м'язи скорочуються незначно, а  суглоби, в основному, забезпечують лише передачу опорних і поштовхових зусиль. При  такому бігу переважають статичні навантаження. Довжина кроку залежить від зросту і довжини ніг, ваги, рівня тренованості, способу постановки стопи і швидкості бігу. Точні рекомендації надати неможливо, можна лише навести суто орієнтовний приклад. Так, у непогано тренованих чоловіків, що мають зріст біля 175 см, середня довжина кроку (відстань від п'яти однієї ноги до носка іншої)  в 30-хвилинному рівномірному бігу коливається в межах 110 - 130 см. 

Головним же показником оптимальної довжини кроку повинні служити невимушеність,  зручність виконання усіх рухів і плавний ритм бігу.  

Основна вимога до постави бігуна – майже вертикальне положення тулуба. Зайвий нахил вперед  збільшує небезпеку «встромляння» ноги при постановці стопи. Натомість, відведення тулубу назад приводить до надмірного підйому стегна і робить біг  напруженим, "гарцюючим", при цьому голова, як правило, також дещо закидається назад. Під час бігу слід уникати бічного та вертикального розгойдування, скручування тулуба, сутулості. 

Руки бігуна допомагають зберегти рівновагу і стабілізують положення тулубу. Скручування тулуба нейтралізується правильною роботою рук, площина  відповідності яких повинна складати з напрямом бігу кут приблизно в 45°.  

До речі, поперемінне скручування тулубу під час бігу в поперековому відділі є достатньо небезпечною помилкою. Тисячі стереотипних рухів  перенавантажують міжхребетні диски, які мало пристосовані до таких дій. 

Руки мають бути зігнуті в ліктях приблизно під кутом 90°, або дещо меншим. При недостатньому згинанні і досить швидкому бігу робота рук вимагає  значної витрати сил, оскільки в цій роботі беруть участь і м'язи тулуба.  Їх напруга утрудняє свободу рухів в суглобах грудної клітини і плечовому  поясі при вдиху, в результаті дихання стає більш напруженим і  поверхневим. 
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Рис. 11. Спортивно-оздоровчий біг
У випадку бігу під гору швидкість зростає сама собою. Неминучим є «встромляння» ноги, удари і струси, що відчуваються в усіх ланках тіла. Тому бігуни  найчастіше вперше виявляють біль в суглобах саме при бігу під гору. Больові відчуття з'являються найчастіше в області коліна. Для запобігання травмам та больовим відчуттям при бігу з гори слід прагнути ставити стопу з  п'ятки, скоротити довжину кроків і знизити швидкість бігу. При необхідності на спуску взагалі можна перейти на ходьбу.  

Засвоєння правильної техніки бігу дозволить уникнути перевантаження хребта і суглобів. Хороша техніка підвищує ефективність (швидкість, економічність) бігу приблизно  на 15 %. 
7.3. Авторські різновиди техніки бігу.
На сьогодні в спортивно-оздоровчій практиці існує ряд різновидів техніки бігу, прихильники яких висувають ряд аргументів на користь певного варіанту техніки, приводять докази його високої ефективності.

Одним з таких різновидів є так званий «природний біг», авторами якого є Денні Ебшир та Брайан Метцлер. Вони вважають, що застосування спеціального бігового взуття з потовщеною на п’ятці підошвою та амортизаційними властивостями призводить бігунів до порушення правильної постановки стопи на поверхню, що викликає ряд травм та не дозволяє спортсменам повністю реалізувати свої можливості. За ствердженням авторів, саме біг босоніж, або в полегшеному взутті дозволяє використовувати природні властивості кістко-м’язової системи людини і забезпечує раціональну та ефективну постановку ніг на опору.
Останнім часом в спортивних колах доводиться все частіше чути такий термін, як «позний» біг (Pose Method). Назва ця походить від слова «поза». 

Винахідником позного бігу вважають Миколу Романова. І своє відкриття він зробив ще в 70-х роках, проте в ті часи на його нововведення ніхто не звернув особливої ​​уваги. У пошуках концепції, яка допомогла б тоді ще молодому тренеру ефективно навчати спортсменів техніці, він прийшов до висновку щодо важливості позності будь-якого руху людини, і став навчати, передаючи динаміку тіла через пози. На даний момент серед основних технік бігу позна техніка широко застосовується за кордоном, причому не тільки в сфері бігу, але і в більшості інших спортивних напрямків.

На думку автора, характеризуючи техніку позного бігу, можна сказати, що вона дозволяє застосувати весь потенціал тіла людини і успішно поєднувати його з силами природи, зокрема, з гравітацією.

Розглядаючи техніку позного бігу, варто акцентувати увагу на двох важливих чинниках. В першу чергу, необхідно уточнити, що дана техніка має на увазі виставлення акценту на позах, які займає тіло людини під час бігу, бігових вправ. Ефективний швидкий біг має на увазі використання строго певних поз, і саме вони і роблять його ефективним. Дотримуючись цих положень тіла, людина може швидко навчитися правильному бігу, навіть якщо вона вже не молода, і в минулому ніколи не займалася спортом. Автор даної техніки вважає, що для організму людини це просто природно. Так, наприклад, діти у віці 5 - 6 років інстинктивно контролюють рівновагу свого тіла і положення центру ваги,  тому навіть несвідомо бігають технічно правильно. М.Романов вважає, що природа закладає правильні, повністю перевірені і вивірені мільйонами років, рухи і їх форми в кожного з нас. Дитина - не думає, вона відчуває свій центр ваги, положення свого тіла, і прилаштовує його, застосовуючи інстинктивні пози, і вивіряючи їх рівновагою.

На жаль, стаючи дорослими і почавши думати, люди втрачають цю первозданну простоту руху, і цю внутрішню пам'ять потрібних форм. По суті, вчитися їм доводиться заново. 

Щоб домогтися успіху, необхідно прагнути підтримувати ключові пози, і виключати зайві рухи. Це стосується бігуна самим прямим чином, адже саме біг є одним з найбільш енерговитратних видів спорту. Ключові пози і мінімум зайвих рухів - це в будь-якому випадку величезна економія енергії, і як наслідок - можливість бігти швидше і довше. Пози в бігу є всього дві: коли одна або друга нога підняті. А все інше - це тільки зміна поз, і відбуватися цей процес повинен легко і без зайвих енерговитрат.
Друге, на чому повинен концентруватися спортсмен - це намагання не суперечити елементарним законам природи і фізики. У порівнянні з силою гравітації сила м'язів людини в будь-якому випадку буде відходити на другий план, тому приділяти увагу слід не тільки самої позі, але і впливу сили тяжіння на організм людини.

На практиці це виражається, наприклад, в тому, що фахівці з позного бігу не рекомендують здійснювати рух за рахунок відштовхування від землі стопами - це неправильно. Потрібно бігти за рахунок почергових підставлянь стоп під тіло, яке падає вперед під впливом сили тяжіння - по суті, згідно з такою технікою, біг стає просто покроковим падінням вперед. За ствердженням прихильників позної техніки, людина може так бігти протягом тривалого часу, не відчуваючи втоми.
«Пряма лінія тіла проходить від голови через плечі і сідниці до передньої частини опорної стопи. П'ятка опорної стопи розташована трохи вище її передньої частини і може злегка торкатися землі, однак вага тіла завжди розташований на передній частині стопи (але не на пальцях). Поза бігу є найбільш «готовим» до руху положенням тіла. Ви наче падаєте вперед - це і є ваш стартовий імпульс, але падіння не відбувається, тому що ви починаєте бігти. Бігти легко і швидко. І ніяких ударів на п'ятку» .

Правильна постановка стопи з опорою при приземленні на носок, скорочення часу зіткнення з землею і використання природного тяжіння Землі для того, щоб бігти правильно і красиво - так сформульовано головні принципи техніки позного бігу Миколи Романова. Амортизація бігу в концепції такого бігу дуже важлива для того, щоб зменшити навантаження на суглоби і сприяти свободі рухів. Досягається вона шляхом згинання ніг і відсутність їх повного розпрямлення в будь-який фазі пересування. При цьому стопи опускаються на опору строго під ЗЦМ тіла і в момент зіткнення із землею таке положення полегшує подальший рух.
[image: image13.jpg]


 [image: image14.jpg]



Рис. 12. Кінограма позного бігу

Техніка позного бігу має дуже багато спільного ще з однією новаторською технікою бігу – так званого «ці-бігу». Близько 10 років тому з друку вийшла книга «Ці-біг. Революційний метод бігу без зусиль та травм». Її автор – марафонець та ультра марафонець Денні Дрейєр, бігун з 30-річним стажем та 15-річним стажем занять стародавньою китайською гімнастикою тайчі. В основі ці-бігу - філософія стародавніх китайських бойових мистецтв (тайчі і цігун) і особлива техніка бігу (безпоштовхова). Засновник і адепти ці-бігу говорять про нього, як про абсолютно безпечний способі бігати, який робить це заняття доступним для травмованих, обтяжених великою надмірною вагою, початківців і інших «нестандартних» бігунів.
Треба відмітити, що незабаром після виходу книги про ці-біг був скандал. Досвідчені бігуни відразу помітили купу запозичень з методики позного бігу Миколи Романова. Більш того, сам Денні Дрейер визнається, що колись навчався у Романова. По суті, відмінності ци-бігу від позного - звернення до енергії ці і приземлення на всю стопу. Якщо не вдаватися глибоко до філософії цігун, достатньо відмітити, що під час ці-бігу слід зосередитися на своєму диханні і центрі тіла, відключити сторонні думки, віддатися потоку сонячної енергії ці, що проходить крізь тіло бігуна. Необхідно дихати при цьому глибоко, нижньою частиною легенів і животом. Добре поєднуються з ці-бігом методики духовної концентрації цігун і тайчі.
8. Організація занять оздоровчою ходьбою та бігом.

Приступаючи до занять оздоровчою ходьбою або бігом, потрібно перш за все вирішити наступні організаційні питання:

· пройти медичний огляд і отримати дозвіл на заняття у лікаря;

· визначити місце і час занять;

· підібрати відповідний одяг і взуття;

· виміряти протяжність траси;
· навчитися визначати швидкість руху;
· засвоїти методи самоконтролю; 
· розучити спеціальні вправи;
8.1. Медичний контроль.
Кількість медичних протипоказань до занять оздоровчою ходьбою дуже невелика. Заборонені заняття ходьбою під час гострих захворювань, що супроводжуються високою температурою тіла, загострень хронічних хвороб, важкого ступеню онкологічних захворювань. Майже у всіх інших випадках, навіть після перенесених інфарктів та інсультів, заняття оздоровчою ходьбою показані, природно, з ретельним та диференційованим дозуванням навантаження. 

На відміну від ходьби, оздоровчий біг хоча і може бути призначеним будь-якій людині, що не має відхилень у стані здоров’я, а також більшості осіб, здоров’я яких вимагає певної корекції, але одночасно має цілий ряд заборон та обмежень. Існує досить багато серйозних захворювань, при яких заняття оздоровчим бігом не рекомендовані за медичними показниками. За Є.Г.Мільнером (1982 р.) бігати заборонено повністю при  наступних хворобах: 

· вроджені вади серця і мітральний стеноз (звуження передсердно-шлункового отвору); 

· перенесений інсульт або інфаркт міокарду; 

· різко виражені порушення сердечного ритму, типу миготливої аритмії; 

· недостатність кровообігу або легенева недостатність будь-якої етіології; 

· висока артеріальна гіпертензія (артеріальний тиск 180 на 110 і вище), стійка до дії медикаментозної терапії; 

· хронічні захворювання нирок, тиреотоксикоз і цукровий діабет, не контрольований інсуліном; 

· глаукома і прогресуюча короткозорість, що загрожує відшаруванням сітківки; 

· будь-які гострі захворювання, включаючи простудні, а також загострення хронічної хвороби. 

Таким чином, спортсменам-початківцям не слід підміняти кваліфікований медичний огляд поверхневою і суб’єктивною самооцінкою стану  організму. Первинний медичний контроль дуже важливий ще й тому, що фіксує початковий рівень показників функціонального стану людини до початку занять, що потім дає можливість поетапно стежити за динамікою змін, які відбуваються під впливом регулярних тренувань, під час проходження регулярних планових медичних оглядів.

Краще всього звернутися у спеціалізований фізкультурно-спортивний диспансер, або у поліклініку за місцем проживання. Досвідчений та сумлінний фахівець зробить ряд обстежень, тестів та проб для визначення функціонального стану організму та рівня фізичної підготовленості; проаналізувавши отриману інформацію, він надасть рекомендації стосовно режиму тренувань, обсягу та інтенсивності навантажень. Хороший лікар запропонує також прийти на повторне обстеження через певний час для контролю стану здоров’я та корекції програми тренувань. Спочатку бажано це робити раз на тиждень, при позитивному прогнозі збільшуючи інтервали контролю. Пацієнтам з відхиленнями в серцево-судинній системі рекомендується також, особливо на перших порах, регулярно вимірювати артеріальний тиск і знімати електрокардіограму.
8.2. Визначення часу занять.

Час для оздоровчих занять кожна людина підбирає індивідуально, виходячи з власного режиму дня, звичок, погодних умов, місцевості проживання і т. ін., але існують і певні обмеження, обумовлені фізіологічними причинами. 
Дослідження фахівців свідчать, що в добовому ритмі людини періоди з 10 до 12 і з 17 до 19 годин відповідають стану найвищої фізичної активності і працездатності; саме цей час і є ідеальним для оздоровчих занять. Проте, не всі можуть дозволити собі тренуватися саме в цей час в робочі дні тижня. Слід розуміти, що заняття в сприятливі періоди є бажаними, але це не є обов’язковою вимогою, тому тренуватися можна як раніше, так і в пізніше визначеного часу. З точки зору фізіологічної дії на організм вечірні тренування мають перевагу перед ранковими. Вранці так званий "коронарний резерв", тобто, міра кровопостачання серцевого м’язу менша, ніж у вечірні години. Крім того, вранці повільніше  протікає процес "впрацьовування" організму.
В той же час, слід мати на увазі і такий, чисто практичний, чинник: більшість людей вдень, зазвичай, зайняті на роботі, а після роботи часто з'являються особисті невідкладні справи, внаслідок чого увечері знайти час для пробіжок значно важче, ніж вранці. Крім того, вранці повітря у великих містах значно чистіше і більше насичене іонами, які благотворно впливають  на організм людини. Отже, і ранковий, і вечірній час мають свої переваги і свої недоліки стосовно проведення оздоровчих тренувань;  дати чіткі рекомендації з цього питання не представляється можливим.
Незалежно від часу доби, оздоровче заняття потрібно починати не раніше, ніж через 2-2,5 години після прийому їжі і закінчувати за 30-40 хвилин до нього. Ранкові тренування тривалістю до 30 хв. краще виконувати натщесерце. Якщо планується здолати більше, ніж 10 км, перед виходом на трасу рекомендується випити склянку солодкого чаю або спеціального енергетичного напою.
Не бажано виходити на тренування пізно ввечері (менше ніж за 1,5-2 години до сну) бо наслідком цього може стати безсоння.
8.3. Екіпіровка для оздоровчих занять.

Головне в екіпіровці  для оздоровчої ходьби – взуття. Воно може бути як повсякденне, так і спортивне. Взуття повинне служити свого роду ресорою при ходьбі. 

Взуття для ходьби повинне мати міцний задник і потовщену підошву під п'ятою. При плоскій підошві нога як би провалюється при опусканні стопи п'ятою на ґрунт. Таке провалювання може привести ще незміцнілі ноги новачка до перерозгинання в колінному суглобі; це позначиться на стилі ходьби і на її швидкості, може привести до виникнення больових відчуттів в м’язах та зв’язках, а в окремих випадках -  навіть і до травми.

При заняттях оздоровчою ходьбою неприйнятне будь-яке взуття з гострими носками, оскільки пальці ноги будуть позбавлені можливості повноцінно відштовхуватися від поверхні землі. Абсолютно не годиться для швидкої ходьби і взуття з відкритою п'ятою - босоніжки, сабо і тому подібне, а тим більше – шльопанці. 
Не бажано займатися також у взутті, яке має високий підйом з шнуруванням, оскільки при ходьбі утруднюється робота гомілковостопних суглобів і натираються ноги в кісточках. При заняттях оздоровчою ходьбою не прийнятне жіноче взуття на каблуках, оскільки вони не дають можливості повністю розгинати суглоби ніг при підвищенні швидкості ходьби.

Для оздоровчої ходьби можна з успіхом використовувати багато видів взуття, як повсякденного, так і спортивного, з м'якою литою підошвою. 
Правильний вибір взуття для оздоровчого бігу значно важливіший, ніж для ходьби. Це пов'язано з тим, що при бігу вся вага тіла переноситься на стопи, і якщо не врахувати якоїсь дрібниці в підборі взуття і шкарпеток, можна зіпсувати усе тренування. Є дані, що значна частина любителів оздоровчого бігу відмовляється від свого захоплення з причини болів в хребті або опорно-руховому апараті. Цього можна уникнути, якщо добрати відповідне за розміром та формою стопи взуття. Погано, коли воно здавлює ногу або навпаки, занадто вільне. І в першому, і в другому випадку, це може привести до виникнення подразнень шкіри. Крім того, тісне взуття утрудняє кровообіг в стопі, сприяє розвитку пітливості, а в зимовий час - швидкому охолодженню ніг.
Краще взуття для тренування – кросівки, а саме моделі, спеціально призначені для занять бігом, на яких, як правило, є позначка «running».  Сучасне бігове взуття обов’язково випускається з супінаторами, які підтримують склепіння стопи. При виконанні великого об'єму бігу або просто при перевантаженнях, особливо якщо бігун має велику вагу, м'язи, що підтримують склепіння стопи, втомлюються, тонус їх падає і склепіння опускається, що може викликати больові відчуття і навіть привести до плоскостопості. Супінатори дають можливість додатково відпочити м'язам стопи, переймаючи на себе, в деякій мірі, функцію підтримки її склепіння.
Влітку, якщо дозволяють умови, по траві та піску можна ходити та бігати босоніж. Це дозволяє в значній мірі зміцнити стопу, удосконалити вестибулярний апарат і сприяє гартуванню організму. Крім того, згідно з вченням, розробленим ще лікарями стародавнього Сходу і підтвердженому сучасними дослідженнями, на стопі людини розташовані особливі активні точки, пов'язані з різними органами. Тому при ходьбі і бігу босоніж відбувається своєрідний масаж стоп і, отже, цих точок, що сприяє зміцненню здоров'я і навіть допомагає виліковувати певні захворювання.
Ввзуття для оздоровчої ходьби та бігу рекомендується носити з шкарпетками з натуральних матеріалів (бавовна, вовна), які добре вбирають піт і оберігають від розтертої шкіри. 

Одяг для ходьби прийнятний як повсякденний, так і спеціальний спортивний. Він має, передусім, забезпечувати свободу рухів, оскільки збільшення швидкості ходьби пов'язане із збільшенням амплітуди руху багатьох ланок тіла. Одежа також має добре вбирати вологу (піт). У вітряну або дощову погоду бажано використовувати вітрозахисний і водовідштовхувальний  костюми.
Головна вимога до одягу для оздоровчого бігу - зручність. Так само, як і при ходьбі, одяг має бути легким та вільним, не утрудняти рухів бігуна. Біг, навіть з невисокою швидкістю, супроводжується великою тепловіддачею, тому в зайвому одязі легко перегрітися, а потім, остигнувши, простудитися.
Одне із завдань оздоровчого бігу - гартування організму. У осіб, що звиклих бігати в легкому одязі, відмічена відсутність схильності до простудних захворювань, і навпаки, є відомості, що коли бігуни одягнені занадто тепло,  ефект загартування від виконання вправ на відкритому повітрі практично відсутній.
У холодну погоду треба одягати нижню білизну, яка добре вбирає вологу та теплий костюм. Для захисту від вітру, дощу і снігу зверху можна надіти куртку або вітрівку. Крім того, в холодну погоду потрібні рукавички і спортивна шапочка.
 8.4. Вибір місця занять та визначення протяжності траси.
Більшість фахівців стверджують, що ходити і бігати можна скрізь. Проте, серед багатьох пропонованих місць занять (стадіон, ліс, парк, пляж, сквер, тротуари, узбіччя доріг і тому подібне) перевагу слід віддати лісовому або парковому масиву, розташованому поблизу від місця проживання. Слід уникати доріг і міських вулиць з інтенсивним рухом транспорту, де повітря насичене шкідливими вихлопними газами.
Зв'язки і м'язи людини краще всього пристосовані до пересування по не дуже твердому земляному ґрунту. Проте останнім часом, особливо в містах, технічний прогрес залишає все менше і менше таких місць. 
Поверхня трас для оздоровчої ходьби і, особливо, бігу має бути не занадто твердою. Верхній шар ґрунту має бути пружним, але не слизьким і не сипким. Краще місце - луги, покриті травою, ґрунтові дороги, усохлі болота, просіки в хвойному лісі. Ноги людини, особливо якщо вона має значну зайву вагу, відчувають менше навантаження і менше втомлюються при пересуванні по траві, лісовій стежині, парковій доріжці, ніж по твердому жорсткому покриттю.
Можна тренуватися і на доріжках стадіону, проте в цьому випадку дещо знижується емоційність занять. Якщо немає можливості проводити тренування на хорошому ґрунті, потрібно потурбуватися про збільшення амортизаційних якостей взуття. Але навіть в м'якому взутті не рекомендується бігати по бетонному шосе та бруківці,  тверді і нерівні покриття яких сприяють виникненню травм.
Підібравши відповідну трасу для занять, слід визначити її протяжність. На вулицях міста можна звернутися за допомогою до власників авто і виміряти трасу за показниками лічильника кілометражу автомобіля. Можна скористатися картами міст, орієнтуючись по вказаному на них масштабу, або визначити відстань за допомогою GPS-навігатора.

У багатьох парках є спеціально розмічені траси-теренкури, так звані «траси здоров'я». 

Як найпростіший варіант, можна виміряти трасу за кількістю пройдених кроків. Спочатку слід визначити середню довжину кроку, дотримуючись звичайного режиму і швидкість ходьби. Для цього можна кілька разів пройти точно відміряний відрізок (наприклад 100-метрову доріжку стадіону) і поділити протяжність шляху на отримане число кроків. Це і буде середня довжина кроку. Потім слід пройти намічену трасу, прагнучи зберігати приблизно ту ж швидкість, і порахувати, скільки вийде кроків. Зручніше рахувати здвоєні кроки, тобто кроки тільки правою або лівою ногою, а отримане число потім подвоїти. Помноживши пройдену кількість кроків на середню довжину кроку, обчислюється приблизна протяжність траси.
Тренувальну трасу, в процесі її вимірювання, бажано розбити на відрізки протяжністю 500 м. Надалі це дасть можливість,знаючи пройдений кілометраж та час, витрачений на тренування, можна легко обчислити середню швидкість пересування. Також розмітка траси полегшить досвідченим спортсменам задачу включення в заняття певних відрізків, які долатимуться в підвищеному темпі. 

8.5. Спеціальні вправи для оздоровчої ходьби та бігу.

Як правило, перше, що потребує корекції у новачків, це такі недоліки, як надлишкова вага, сутула постава, дефекти ходи і тому подібне. В цьому випадку заняття оздоровчою ходьбою або бігом обов’язково сполучаються з різнобічною фізичною підготовкою.

На першому етапі занять вистачить звичайної ранкової зарядки, в яку надалі слід включити так звані спеціальні вправи, які по своїй структурі імітують рухи усіх ланок людського тіла при ходьбі та бігу: 

Вправа 1. В. п. стоячи боком до опори і тримаючись за неї ближчою рукою;  вільні махи вперед і назад дальшою від опори ногою; дозування – 10-15 р. кожною ногою.

Вправу рекомендується виконувати з максимальною амплітудою рухів, але розслаблено, не фіксуючи колінний суглоб. Тулуб при цьому слід тримати прямо, не допускаючи компенсаторних нахилів вперед і назад. З часом можна виконувати цю вправу, ставлячи опорну ногу на підвищення, що створить умови для вільного провисання махової ноги, так само, як це відбувається при ходьбі та бігу. Потім слід освоїти варіант цієї вправи з поворотом тазу навколо вертикальної осі. Темп махів міняється від спокійного до швидкого. Ця вправа  - одна з основних в комплексі, тому бажано повторювати її, чергуючи з іншими, по 2-4 рази за одне заняття.



Вправа 2. В. п. - о.с.; колові рухи тазом в одну, а потім в іншу сторону; дозування – по 10-12 р. в кожну сторону.

В процесі тренувань стопи поступово розсовуються на ширину плечей. Ця вправа також відноситься до категорії основних і повторюється по 2-3 рази, чергуючись з іншими.



Вправа 3. В. п. - о.с.; імітація рухів руками при ходьбі та бігу.

Рухи слід починати майже прямими руками, спокійно, розслаблено, з широкою амплітудою. Поступово збільшувати темп, руки при цьому почнуть згинатися, як це відбувається при ходьбі, у міру зростання її темпу, та при переході на біг. Плечі не повинні підніматися вгору, пальці стискаються в кулаки, але не напружені; дозування – 20-30 сек.


Вправа 4. В. п. - о.с.; колові рухи тулубом вправо та вліво. Цю вправу при подальших тренуваннях можна ускладнити, піднімаючи руки над головою. Дозування – по 3-5 р. в кожну сторону; вправу виконувати, чергуючи рухи вправо и вліво для запобігання можливому запамороченню.

Вправа 5. В. п. -  положення широкого кроку; перекочування на стопах з п'ятки на носок, одночасно здійснюючи поворот тулуба на 180° і назад; дозування – по 6-8 р.


Вправа 6. В. п. - півприсід, руки на колінах; колові рухи колінами вліво і вправо; дозування – по 6-8 р. в кожну сторону. 

Вправа 7. В. п. -  випад однією ногою вперед, руки на пояс або на коліно ноги, що стоїть попереду; пружні похитування тілом вгору та вниз; зміна положення ніг поворотом на 180º, повтор  рухів для іншої ноги; дозування – по 8-10 р. на кожну ногу.

Для збереження і підтримки спортивної форми слід регулярно використовувати ці спеціальні вправи в ранковій зарядці, а також при розминці і в заключній частині тренування. 

Хоча на функціональний стан серцево-судинної системи ранкова зарядка значно не впливає, але вона може служити «пусковим пристроєм» для організму перед тренуванням. Оздоровчого ж ефекту можна добитися, тільки поєднуючи зарядку з ходьбою чи бігом. 
9. Організація самоконтролю оздоровчих занять.

Приступаючи до занять оздоровчою ходьбою чи бігом, слід відразу ж освоювати методи самоконтролю, за допомогою яких визначається функціональний стан організму, рівень фізичної підготовленості, розраховується оптимальне навантаження, оцінюються зрушення, що відбуваються внаслідок тренувань. 
9.1. Щоденник тренувань.

Навіть дуже добре організований лікарський контроль не в змозі забезпечити постійне спостереження за станом організму бігунів, тому дуже важливо ретельно та систематично здійснювати самоконтроль.

Самоконтроль - це самостійні регулярні спостереження за станом свого здоров'я, впливом тренувань на організм, що здійснюються за допомогою простих і доступних прийомів. Самоконтроль доповнює лікарський контроль, але ні в якому разі не може його замінити.

В порівнянні з лікарським оглядом програма самоконтролю спрощена. У неї включаються лише ті показники, які можуть бути зареєстровані самим любителем бігу.

Об'єм самоконтролю може містити всього 3-5 показників або бути більш детальним, тобто враховувати 10-15 різних параметрів.

Для здійснення самоконтролю корисно завести щоденник (табл. 4), в якому слід відмічати кількість пройдених кілометрів, тривалість тренування, обчислити середню швидкість пересування, записати самопочуття, пульс, вагу. Для більш повної інформації бажано також фіксувати такі показники, як сон, апетит, бажання (чи, навпаки, не бажання) тренуватися. 

В розділі пульсометрії слід фіксувати показники ЧСС до тренування, під час його, через 2-3 хв. по закінченню тренування та через 10 хвилин. Ці данні допоможуть об’єктивно оцінити ступінь отриманого навантаження та реакцію організму на нього, дозволять своєчасно виявити негативні реакції і внести необхідні корективи в програму занять для їх запобігання. Одні й ті самі виміри бажано завжди проводити в один і той же час.

 Таблиця 3.
Зразок запису в щоденнику самоконтролю

	Дата
	Початковий пульс
	Пульс після бігу
	Дистанція, км
	Час бігу, хв.
	Вага, кг
	Суб'єктивні

відчуття

	
	
	відразу
	через 1 хв.
	через 5 хв.
	через 10 хв.
	
	
	
	

	23.08.2017
	72
	136
	116
	84
	74
	6
	35
	73
	Самопочуття хороше, приємна втома, нічого не болить. Сон і апетит в нормі


Використовувані для самоспостереження показники можна умовно розділити на суб'єктивні (самопочуття, сон, апетит, бажання тренуватися і інші відчуття) і об'єктивні (виражені в цифрах частота пульсу і дихання, вага тіла, життєва ємність легенів, сила м'язів, спортивні результати і ін.).

Самопочуття визначається суб’єктивно і залежить від емоційного стану людини. До показників самопочуття можна віднести бадьорість, життєрадісність, енергійність, наявність або відсутність інтересу до тренування, скарги на біль, слабкість, млявість, запаморочення та інші неприємні відчуття. В щоденнику самопочуття можна фіксувати як хороше, задовільне або погане.

Сон забезпечує відпочинок організму, відновлює працездатність. Тривалість сну має бути не менше 7-8 годин, а при великих фізичних навантаженнях і більше. Безсоння або сонливість, переривчастий, з важкими сновидіннями сон часто є ознакою перевтоми.

Апетит - це показник нормальної життєдіяльності організму. Послаблення апетиту, або його відсутність, можуть бути при захворюваннях, а також в результаті хворобливого стану чи значного стомлення. Апетит визначається як нормальний, знижений або підвищений.

Біль - захисний умовний рефлекс. Болі супроводжуються почастішанням пульсу, підвищенням артеріального тиску, збільшенням вмісту цукру в крові і т. ін. Поява болів під час тренування - сигнал до його припинення або, як варіант, зменшення навантаження. Біль можна визначити як тупу, ниючу і гостру.

Потовиділення - випар поту з поверхні шкіри з метою попередження перегрівання організму. Воно може служити непрямим показником рівня тренованості. Фіксується як помірне, значне і надмірне.

Втома - суб'єктивне відчуття, яке проявляється в небажанні або неможливості виконати заплановане фізичне навантаження. Бажано відмічати в щоденнику її міру після занять («не втомився», «легка втома», «значна втома», «перевтомився»).

Працездатність залежить від загального стану організму і оцінюється як підвищена, звичайна і знижена.

Аналізуючи суб'єктивні ознаки, необхідно виявляти обережність і критично підходити до їх оцінки. Відомо, що самопочуття не завжди правильно відбиває реальний фізичний стан організму, хоча і є важливим показником. При емоційному збудженні воно може сприйматися як добре навіть в тих випадках, коли вже є певні негативні об'єктивні зміни в організмі. З іншого боку, самопочуття може бути поганим у зв'язку з пригнобленим настроєм, побутовими негараздами, незважаючи на хороший стан організму.
Висока ефективність занять оздоровчою ходьбою та бігом неможлива без регулярного і ретельного лікарського контролю і самоконтролю. Ці форми спостережень не повинні протиставлятися і підміняти одна іншу - вони взаємно доповнюють і розширюють інформацію про стан організму. Дані самоконтролю бажано показувати лікареві, якому вони допоможуть краще оцінити стан здоров'я і дати конкретніші рекомендації по подальших заняттях оздоровчим бігом.

Особливо важливо попередити накопичення недовідновлення працездатності, зростання фізичного і нервового стомлення. Це відбувається, коли бігове навантаження занадто велике і відпочинку між заняттями не вистачає для відновлення сил. Якщо помітити перевтому вчасно, ліквідовувати її можна повним відпочинком протягом 3-5 днів, а потім проведенням декількох занять із суттєвим зниженням навантаження.
9.2. Визначення норми ваги тіла.

Одним з основних об'єктивних показників самоконтролю є вага тіла. Краще всього зважуватися вранці, натщесерце. Якщо немає такої можливості, потрібно зважуватися завжди у чітко визначений час, до прийому їжі, щоб можна було порівнювати отримані результати.

Постійна нормальна вага - свідоцтво збалансованого надходження та витрати калорій, правильного харчування. Але яку вагу людини можна вважати нормою? Найпоширенішим є метод П. Брока: ідеальна вага в кілограмах має дорівнювати зросту людини в сантиметрах мінус 100. 
Академік Н. М. Амосов та інші фахівці вносять до цієї формули певні корективи: рекомендують при зрості від 155 до 165 см віднімати 100; від 166 - до 175 см - 105; від 176 см і більше - 110.

Недолік цих формул полягає в тому, що в них не враховується статура і стать людини. Тому, для визначення оптимальної ваги тіла, краще користуватися таблицею, складеною академіком А. А. Покровським, де ці показники враховані (табл. 4).

 Таблиця 4
Норми ваги людини для різних типів статури
	Зріст, см
	Нормальна вага (кг) при грудній клітині:

	
	вузькій
	нормальній
	широкій

	чоловіки

	155
	49,3
	56,0
	62,6

	160
	53,5
	60,0
	66,0

	165
	57,1
	63,5
	69,5

	170
	61,5
	67,8
	73,8

	175
	65,3
	71,7
	77,8

	180
	68,9
	75,2
	81,2

	185
	72,8
	79,2
	86,2

	жінки

	152
	47,8
	54,0
	59,0

	155
	49,2
	55,2
	61,6

	160
	52,1
	58,5
	64,8

	165
	55,3
	61,8
	67,8

	170
	57,8
	64,0
	70,0

	175
	60,3
	66,5
	72,5


В свою чергу, для визначення типу статури можна використовувати показники, запропоновані Г. Тенно (табл. 5). В таблиці наведені величини окружності зап'ястка і щиколотки для осіб нормальної тілобудови. Якщо величина окружності зап'ястка (чи щиколотки) на 0,8 см і більше перевищує показник, наведений в таблиці, - це  ширококостий тип статури (широка грудна клітина), а якщо показник на стільки ж менший - вузькокісний (вузька грудна клітина).
Таблиця 5
Показники окружностей тіла людини нормальної статури
	Зріст, см
	Окружності зап'ястка, см
	Окружності щиколотки, см

	152,5
	15,9
	19,6

	155
	16,2
	19,9

	160
	16,7
	20,6

	165
	17,3
	21,3

	170
	17,8
	22,0

	175
	18,4
	22,7

	180
	19,0
	23,4

	185
	19,6
	24,1

	187,5
	19,8
	24,5


Для визначення нормальної ваги тіла і впорядкування харчування можна використовувати також зрісто-ваговий показник - індекс Кетле, який знаходять діленням величини ваги тіла в грамах на величину зросту в сантиметрах. Нормою є цифри в межах 350-500. Показник, нижчий за 350 г на 1 см, свідчить про недостатнє харчування, понад 500 - про надлишкове.
Серед пересічних людей поширена думка, що вага тіла з віком неминуче має збільшуватися, але останнім часом багато вітчизняних і зарубіжних учених повністю відмовилися від будь-яких поправок на вік. Крім того, слід зауважити, що з віком у людини відбувається процес заміщення м'язової тканини жировою (навіть якщо вага при цьому не змінилася). Так, наприклад, при однаковій масі тіла жир у людини 20-29 років складає приблизно 15,5 %, а в 45-60 років - вже 22,6 %. Ось чому навіть при нормальній вазі людині дуже потрібна рухова активність, що уповільнює процес ожиріння.

9.3. Визначення функціонального стану організму та рівня фізичної підготовленості.

Після проходження медичного огляду та отримання дозволу на оздоровчі тренування від лікаря, наступна задача тренера (або спортсмена, якщо він тренуватиметься самостійно) - визначення функціонального стану організму та рівня фізичної підготовленості. Досить часто суб’єктивні відчуття можуть бути помилковими і початківці, орієнтуючись виключно на самовідчуття, вважають себе здатними переносити достатньо великі навантаження. Наслідком таких помилок можуть бути, як мінімум, больові відчуття в м’язах та суглобах, а в гіршому випадку – перенапруження серцево-судинної системи. 

Для запобігання таким ситуаціям існує цілий ряд методик визначення стану організму та рівня підготовленості людини. За відсутністю спеціального медичного обладнання та апаратури спортсмени-початківці, або їх тренери, можуть обрати собі одну, чи декілька, наведених нижче методик, доступних в звичайних побутових умовах. 

Для оцінки загального стану здоров'я і, зокрема, серцево-судинної системи, можна використовувати деякі прості, але досить інформативні проби.

До таких проб можна віднести довільну затримку дихання на вдиху (проба Штанге). Після 5-хвилинного відпочинку роблять максимальний вдих, потім повний видих, ще один неповний вдих (на 75 % від максимального) і затримують дихання. При цьому ніс затискають пальцями. Норма тривалості затримки дихання складає 40-45 сек. При цій пробі важливий вольовий компонент. Пробу повторюють двічі, з інтервалом 5-10 хв.

Проба з довільною затримкою дихання на видиху виконується аналогічно попередній, але затримка дихання робиться після повного видиху. У нормі така затримка дихання має становити 25-35 сек.
Практично здоровим людям у віці до 50 років для визначення рівня фізичної підготовленості професор медицини Д.М. Аронов рекомендує застосовувати так звану "сходову" пробу. 
Для її проведення требі піднятися по сходах на 4-й поверх будинку  нормальним темпом, без зупинки на сходових майданчиках.  Якщо після підйому дихається легко і немає неприємних відчуттів, можна вважати стан фізичній підготовленості задовільним. Якщо з'явилася задишка, коли дійшли до 4-го поверху - середня фізична підготовленість. Якщо задишка важка, слабкість виникла на 3-му поверсі - фізична підготовленість погана.


Для визначення стану серцево-судинної системи можна рекомендувати простий тест, запропонований академіком М.М. Амосовим. В спокійному стані, у положенні стоячи п'яти разом, носки нарізно, слід полічити пульс за 15 секунд і обчислити кількість ударів за хвилину. Далі, у повільному темпі, треба виконати 20 глибоких присідань, піднімаючи руки вперед, зберігаючи тулуб прямим і широко розводячи коліна. Знову полічити пульс. При збільшенні числа ударів менше, ніж на 25% від початкового рівня можна давати високу оцінку стану серцево-судинної системи, при збільшенні до 50% - задовільну, 75% і вище - незадовільну.
Досить інформативною стосовно стану серцево-судинної системи є також ортостатична проба. Після 5-хвилинного відпочинку в положенні лежачи на спині слід підрахувати пульс за 1 хвилину. Після цього повільно піднятися і встати, розподіливши вагу тіла рівномірно на обидві ноги. Постояти хвилину, після чого повторно підрахувати частоту пульсу за хвилину. У вертикальному положенні частота серцевих скорочень більша. Приріст частоти пульсу до 10 уд/хв. - відмінний показник, до 20 - задовільний, більше 20 - незадовільний, такий, що свідчить про недостатню регуляцію серцевої діяльності.


Найбільш відомі тести для визначення рівня функціонального стану і фізичної підготовленості були розроблені американським лікарем Кеннетом Купером. Найбільш популярним є його 12-хвилинний тест для визначення рівня фізичної працездатності. Для проходження цього тесту треба здолати будь-яким способом (бігом, ходьбою, або їх сполученням) за 12 хвилин максимально можливу відстань, і далі, по відповідній таблиці (табл. 6), визначити ступінь своєї фізичної підготовленості.

 Таблиця 6.

12-хвилинний тест визначення рівня фізичної підготовленості 
(за К. Купером)

	Оцінка рівня фізичної  підготовленості
	Відстань, здолана за 12 мін пересування, км

(ходьбою, бігом або їх поєднанням)

	
	Вік

	
	до 30
	30-39
	40-49
	50 і старше


	Низький (1)
	чол.
	менше 1,6
	менше 1,5
	менше 1,4
	менше 1,3

	
	жін.
	менше 1,5
	менше 1,4
	менше 1,2
	менше 1,0

	Нижчий за середній (2)
	чол.
	1,6-2,0
	1,5-1,8
	1,4-1,7
	1,3-1,6

	
	жін.
	1,5-1,8
	1,4-1,7
	1,2-1,5
	1,0-1,3

	Середній (3)
	чол.
	2,1-2,4
	1,81-2,2
	1,71-2,1
	1,61-2,0

	
	жін.
	1,81-2,1
	1,71-2,0
	1,51-1,8
	1,31-1,7

	Вищий за середній (4)
	чол.
	2,41-2,8
	2,21-2,6
	2,11-2,5
	2,01-2,4

	
	жін.
	2,11-2,6
	2,01-2,5
	1,81-2,3
	1,71-2,2

	Високий (5)
	чол.
	понад 2,8
	понад 2,6
	понад 2,5
	понад 2,4

	
	жін.
	понад 2,6
	понад 2,5
	понад 2,3
	понад 2,2


У таблиці 7 наводяться дані ще одного тесту К.Купера, який також дозволяє оцінити рівень фізичної підготовленості; це, так званий, тримильний тест. Слід зауважити, що обидва тести не підходять для початківців: вони розраховані на людей, що вже мають певний рівень підготовленості; проводити їх рекомендується не раніше, ніж через 5-6 тижнів тренувань в режимі помірних навантажень.

Таблиця 7.

Тримильний тест визначення рівня фізичної підготовленості 
(за К. Купером)

	Оцінка рівня фіз. підготовленості
	Час (хв., с), витрачений на проходження 3 миль 
(4800 м)

	
	Вік (повних років)

	
	13-19
	20-29
	30-39
	40-49
	50-59
	60 і старше

	Низький (1)
	чол.
	Більше 45.00
	Більше 46.00
	Більше 49.00
	Більше 52.00
	Більше 55.00
	Більше 60.00

	
	жін.
	Більше 47.00
	Більше 48.00
	Більше 51.00
	Більше 54.00
	Більше 57.00
	Більше 53.00

	Нижчий за середній (2)
	чол.
	41.01-45.00
	42.01-46.00
	44.31 - 49.00
	47.01 - 52.00
	50.01 - 55.00
	54.01 - 60.00

	
	жін.
	43.01-47.00
	44.01-48.00
	46.31 - 51.00
	49.01 - 54.00
	52.01 - 57.00
	57.01 - 63.00

	Середній (3)
	чол.
	37.31-41.00
	38.31-42.00
	40.01 - 44.30
	42.01 - 47.00
	45.01 - 50.00
	48.01 - 54.00

	
	жін.
	39.31-43.00
	40.31-44.00
	42.01 - 46.30
	44.01 - 49.00
	47.01 - 52.00
	51.01 - 57.00

	Вищий за середній (4)
	чол.
	33.00-37.30
	34.00-38.30
	35.00 - 40.00
	36.30 - 42.00
	39.00 - 45.00
	41.00 - 48.00

	
	жін.
	35.00-39.30
	36.00-40.30
	37.30 - 42.00
	39.00 - 44.00
	42.00 - 47.00
	45.00 - 51.00

	Високий (5)
	чол.
	менше 33.00
	менше 34.00
	менше 35.00
	менше 36.30
	менше 39.00
	менше 41.00

	
	жін.
	менше 35.00
	менше 36.00
	менше 37.30
	менше 39.00
	менше 42.00
	менше 45.00


Ще один, досить поширений та достатньо інформативний тест для визначення стану фізичної підготовленості, це Гарвардський степ-тест. Проходячи дане тестування,  людина піднімається на лаву, або платформу, заввишки 50 см для чоловіків та  43 см для жінок, і зіходить з неї 30 разів на хвилину протягом 5 хвилин, або до тих пір, поки не припинить підйоми  через втому. Відразу ж по виконанню вправи слід сісти і заміряти частоту пульсу за періоди 1-1,5 хв.,  2-2,5 хв.,  3-3,5 хв. після закінчення вправи. Індекс фізичної підготовленості вираховують наступними чином: тривалість вправи в секундах множать на 100 і ділять на суму ударів пульсу за три півхвилинні проміжки часу, помножену на 2. Якщо величина отриманого таким чином індексу нижча за 50 одиниць, фізична підготовленість людини вважається поганою, 50-80 - середньою і понад 80 - хорошою.
Так само, як і тести К.Купера, Гарвардський степ-тест не рекомендується пропонувати новачкам; до проходження тесту бажано мати хоча б двомісячний стаж оздоровчих тренувань.
9.4. Терміновий контроль отриманого навантаження.

Як правило, перед людиною, що приступає до оздоровчих занять, постає питання: яким має бути навантаження, щоб, з одного боку, отримати оздоровчий ефект і, з другого боку, уникнути перевантаження і не нанести шкоди організму?

Для визначення оптимального рівня навантаження існує цілий ряд доступних та простих методик, починаючи від найпростіших (але одночасно і найбільш узагальнених) і до досить диференційованих, що враховують індивідуальні властивості кожного спортсмена.

Хорошим орієнтиром для визначення оптимального темпу ходьби чи бігу є здатність підтримувати під час тренування бесіду (так звана "розмовна швидкість"). Встановлено, що при ходьбі з "розмовною швидкістю" споживання організмом кисню складає 60-70 відсотків від максимально можливого, а саме цей рівень навантаження найбільш сприятливий для тренування серцево-судинної системи.

Таблиця 8.

Використання «розмовного» тесту для визначення рівня інтенсивності навантаження під час оздоровчого тренування.

	Рівень інтенсивності
	Здатність до підтримки розмови під час тренування
	Відповідні дії

	Дуже високий
	При вимовлянні одного або декількох слів помітна задишка
	Негайне зменшення інтенсивності навантаження

	Дуже низький
	При вимовлянні декількох речень підряд ритм дихання не змінюється
	Збільшення інтенсивності навантаження

	Оптимальний
	При вимовлянні двох речень підряд помітна легка задишка
	Підтримка даного рівня інтенсивності навантаження



Досить точним методом контролю за навантаженням являється ЧСС (частота серцевих скорочень – пульс) та її динаміка. Для здійснення контролю ЧСС слід навчитися вимірювати пульс під час навантаження або відразу ж після нього. Для визначення ЧСС потрібний секундомір або годинник з секундною стрілкою. Для вимірювання потрібно накласти великий і вказівний пальці на шию. Намацавши сонні артерії, зробити підрахунок пульсу. Можна накладати долоню правої руки на груди зліва (на зону серця), або на зап'ястку.

Якщо вимірювати пульс в русі не вдається, можна зупинитися, але в такому разі підрахунок пульсу слід  робити не пізніше, ніж через 2-3 с після зупинки. Зазвичай підраховують удари пульсу за 10 сік, а потім множать отриману цифру на 6. Затримка початку відліку і триваліший за 10 с підрахунок можуть привести до неточних (занижених) даних, оскільки після зупинки ЧСС ще декілька секунд утримується на рівні, який був під час навантаження, а потім починає різко знижуватися.

Значно полегшити задачу може використання наручного пульсометру, або спортивного годинника, у яких на табло фіксується частота серцевих скорочень в будь-який момент.

Визначати верхню межу оздоровчого навантаження за пульсом досить просто за системою чеського лікаря І. Квапілика. Для цього від 180 віднімається вік в літах; отримане число буде тією кількістю ударів пульсу в хвилину, яку не слід перевищувати під час оздоровчого тренування. 
Академік Н. М. Амосов вважає, що пульс літніх людей під час ходьби або бігу не повинен перевищувати 110-120 ударів в хвилину, що принципово не розходиться з рекомендаціями Квапілика.

У міру того, як людина, яка займається оздоровчими практиками, покращує свою фізичну підготовленість, слід визначити і нижню межу пульсу, нижче за яку не відбувається істотних змін в організмі під час тренування, тобто припиняється оздоровчий аеробний вплив на серцево-судинну систему. Для контролю нижньої і верхньої межі пульсу при мінімальному і максимальному навантаженні можна користуватися даними, приведеними в таблиці 9.

Таблиця 9
	Вік, років
	Частота пульсу, уд./хв.

	
	мінімальний
	максимальний

	20
	134
	160

	30
	129
	150

	40
	124
	140

	50
	118
	130

	60
	113
	120

	70
	108
	110


Як видно з цих цифр, чим старша людина, тим меншою у неї має бути різниця між максимальним і мінімальним тренуючими режимами пульсу.
Недоліком даної таблиці є те, що цифри ЧСС наведені для досить великого вікового діапазону (10 років). Якщо одні й ті ж самі показники пульсу можуть бути прийнятними для людей у віці 20-29 років, чи, наприклад, 30-39 років, то з віком різниця у функціональному та фізичному стані людей збільшується і наводити однакові покажчики пульсу для 60-річної та 69-річної людини, мабуть, буде не зовсім коректним.
Для більш точного визначення вікового діапазону тренувального пульсу можна використовувати ще одну досить просту методику:

- мінімальна ЧСС = (220 – вік) х 70%;

- максимальна ЧСС = (220 – вік) х 80%.

В даній формулі перша її частина обчислює максимально припустимий пульс під час навантажень з урахуванням конкретного віку людини (220 уд./сек. – вік людини), а друга частина обчислює відсотки від цього покажчика. Тобто, якщо перед людиною стоїть задача оздоровлення, то вона має отримувати навантаження в пульсовому діапазоні від 70% до 80% максимально припустимої в її віці ЧСС.
Для швидкості і зручності визначення рівню навантаження по пульсу, бажано запам’ятати необхідний діапазон кількості ударів за 10 секунд для свого віку і не витрачати часу на складні розрахунки. 

Більш складною є система визначення рівня навантаження, де частота серцевих скорочень розраховується за наступною формулою:

ЧСС = (195 + 5 х N) - (A + t), де:

- N - порядковий номер рівня фізичного стану (обчислюється за допомогою 12-хвилинного тесту К.Купера, наведеного в табл. 8, а саме: 1 - низький рівень; 2 - нижче за середній; 3 - середній; 4 - вище за середній; 5 - високий рівень); 
- А - вік (число повних років);

- t – запланована тривалість ходьби чи бігу (хв.)  на даному тренуванні. 

Наприклад, при 40-хвилинному тренуванні у чоловіка 50 років з низьким рівнем фізичного стану тренувальний оздоровчий ефект буде досягнутий, якщо навантаження викликає підвищення пульсу до значень, розрахованих по формулі:  (195 + 5 х 1) - (50 + 40) = 105 уд./хв. Таким чином, дана формула враховує цілий ряд показників і дозволяє диференціювати навантаження в залежності від віку, рівня підготовленості та тривалості тренування.
Якщо пульс не піднімається до запланованої величини, можна використовувати ускладнені умови - підйом в гору,  тренування на пересіченій місцевості, або з невеликими обважнювачами (спеціальні манжети для рук і ніг вагою 250-750 г, або наповнений піском пояс вагою від 1 кг до 2,5 кг).


Найпростіший показник того, що отримане на тренуванні навантаження  було оптимальним - гарне самопочуття.  Його ознаки – приємна незначна втома, здоровий сон та апетит, бажання тренуватися наступного дня.


Навпаки, ознаками перевтомлення є загальна значна втома, пригнічений стан психіки, розлад сну та апетиту, відсутність бажання тренуватися. При наявності таких симптомів слід значно знизити навантаження, а можливо на деякий час і припинити тренування.


Але, як було вказано раніше, самопочуття є суб’єктивним показником і не завжди співпадає з реальним станом організму людини. Тому, для отримання термінової об’єктивної інформації про рівень засвоєного навантаження, бажано використовувати інструментальні методики, які не залежить від відчуттів та емоцій .
 Для визначення ступеню отриманого на конкретному тренуванні навантаження можна рекомендувати наступні норми часу на відновлення організму: якщо частота серцевих скорочень протягом 10 хвилин по завершенню заняття знижується на 30-40% від пульсу, виміряного безпосередньо під час ходьби чи бігу, або зразу ж по закінченню, то навантаження було помірним; якщо на 20-30% - підвищеним; а якщо тільки на 10- 20 % і менше, то навантаження було великим.
Вітчизняний фахівець, доктор педагогічних наук, професор В.С.Келлер також пропонує судити про засвоєння бігового навантаження по реакції відновлення пульсу. Якщо в першу хвилину після навантаження ЧСС зменшується на 20 %  від різниці показників пульсу безпосередньо після бігу і в спокійному стані,  через три хвилини - на 30%, через п'ять - на 50% і через десять хвилин на 70-75 % - це свідчить про позитивну реакцію організму на навантаження. Якщо ж через 10 хвилин ЧСС знизилася всього на 20 % - реакція погана, навантаження потрібно зменшити.

9.5. Контроль впливу тренувальних навантажень на рівень функціональної та фізичної підготовленості.
Після певного часу оздоровчих занять у людини виникає природне бажання переконатися, що тренувальна програма є дієвою і в організмі відбуваються позитивні зрушення, тобто, спостерігається оздоровчий ефект від засвоєних навантажень. 

Найперший показник – самопочуття. Свідченням ефективності занять є бадьорість, енергійність, підвищення працездатності. 

Для більш об’єктивної оцінки впливу тренувальних навантажень на організм за певний відрізок часу можна використовувати наведені нижче прості та доступні методики.

Одним з найбільш об'єктивних і легкодоступних методів контролю за станом здоров'я і рівнем тренованості є частота пульсу, яка у дорослої людини  зазвичай дорівнює 60-80 ударам за хвилину, причому у жінок пульс дещо частіший, ніж у чоловіків. При підвищенні рівня тренованості організму частота пульсу у спокої знижується до 40-60 уд./хв. Отже, приступивши до регулярних тренувань, слід періодично вимірювати пульс в спокійному стані. Спостерігаючи його динаміку, можна зробити певні висновки про засвоєння тренувальних навантажень та відповідні зміни, які відбуваються в організмі людини.
Аналогічні зміни відбуваються і з процесом дихання: у міру зростання тренованості глибина його у спокої збільшується, а частота зменшується.


Оцінку впливу оздоровчих занять на організм можна отримати також за допомогою періодичного проведення функціональної проби дозованим навантаженням. Таким навантаженням може бути,  наприклад, 20 присідань, які треба виконати за 30 секунд. 
Перед початком проби слід заміряти пульс в стані спокою. Потім, контролюючи час за секундною стрілкою годинника, швидко виконати 20 глибоких присідань, уклавшись в 30 секунд, і відразу знову полічити пульс. У здорових, але нетренованих людей, він збільшується на 70-90 % і відновлюється до початкового рівня протягом 3-5 хвилин. У міру зростання тренованості пульс після дозованого навантаження повинен частішати тільки на 30-50 % і відновлюватися за 1-2 хвилини. 
Динаміку змін, які відбуваються в організмі людини під впливом регулярних тренувань можна також простежувати, періодично виконуючи тестові вправи, перелічені в розділі 9.3. – «сходову» пробу, ортостатичну пробу, проби Штанге та Генче, тестування за методикою М.Амосова, К. Купера, Гарвардський степ-тест та ін. В разі, якщо спостерігаються позитивні зміни, можна зробити висновок про ефективність застосованих навантажень, правильне сполучення їх обсягу та інтенсивності. 

Відсутність покращення показників після декількох місяців занять свідчить про неадекватність тренувальної роботи можливостям організму і вимагає перегляду тренувальної програми. 

Зниження тестових результатів у порівнянні із вихідним рівнем, або рівнем попереднього заміру, є дуже тривожним сигналом: тренувальні навантаження, скоріш за все, завищені і негативно впливають на здоров’я людини. Для запобігання стану перетренованості слід припинити заняття, пройти медичне обстеження та порадитися з лікарем або тренером.
Більш точну оцінку оздоровчого ефекту від тренувань можна здійснити лише за допомогою інструментальних методик в умовах лабораторії чи медичного закладу.
10. Структура тренувального заняття

Заняття оздоровчою ходьбою та бігом, як правило, будуються по загальноприйнятій у фізичному вихованні та спорті схемою і складаються з підготовчої, основної та заключної частин. 

Обов'язковою складовою частиною кожного заняття є підготовча частина, тобто розминка, під час якої вирішується декілька завдань.

 З роками рухливість і еластичність зв’язок та суглобів усе більше знижуються. Включення в розминку спеціальних вправ на розтягування допоможе зберегти рухливість суглобів, еластичність зв'язок і силу м'язів. 
Крім того, при бігу, ходьбі, взагалі будь-якій м'язовій діяльності не всі системи організму одночасно налаштовуються на потрібний робочий рівень. Так, сердечний ритм частішає вже на перших секундах бігу. Дихальна система реагує на зміни рухового режиму не так швидко, тому для повного забезпечення організму киснем вимагається декілька хвилин. Саме розминка покликана забезпечити ефект «впрацьовування» всіх функціональних  систем, синхронізувати їх роботу, настроїтися на наступну, більш інтенсивну діяльність.
Початок розминки – ходьба в помірному темпі, або дуже повільний біг, протягом 3-5 хв. Тривалість такої вправи залежить від температури зовнішнього середовища та загального самопочуття. Кращий критерій того, що тривалість достатня - початок потовиділення. Після такого розігрівання зазвичай виконується серія загальнорозвиваючих вправ, у тому числі: 
для плечового поясу - розведення рук під різними кутами в сторони, колові рухи руками у всіх суглобах; 
для тулуба - нахили в сторони, вперед, прогини назад, колові рухи тулубом; 
для тазової області – колові рухи, повороти тазу вліво та вправо;
 для м'язів стегон - випади вперед, в сторони; махи ногами вперед-назад; 
для гомілок і стоп - сидячи або зігнувшись можна зробити самомасаж м'язів гомілки; розім'яти стопи, підводячись на носки та виконуючи перекати з п’ятки на носок і навпаки, колові рухи стопами.
В підготовчу частину не слід включати силові вправи - такі, як підтягування, віджимання тощо.

Виконувати вправи розминки краще в русі, повторюючи кожну по 5-8 разів. Запропоновані вправи - лише мінімум, треба знаходити інші і включати їх у свою розминку. Кожну вправу, особливо на розтягування м'язів, слід виконувати з поступово наростаючою амплітудою. Тривалість розминки має бути 10-15 хв.; у тренованих бігунів вона може бути скорочена до 5-10 хв. Так само, із зростанням тренованості, добір і кількість вправ, включених у підготовчу частину, можуть змінюватися, але незмінною залишається обов’язковість розминки для всіх, незалежно від рівня кваліфікації. Але є й інші думки з цього приводу.

На думку ряду фахівців, саме повільний біг є кращим засобом розігрівання і впрацьовування організму. Професійні спортсмени, як правило, завжди розпочинають свою розминку з повільного бігу, і тільки  потім виконують загально розвиваючі та спеціальні вправи. З цієї точки зору для любителів оздоровчого бігу доцільно рекомендувати виконання вправ для розвитку сили, гнучкості і інших фізичних якостей не перед основним біговим навантаженням, а після нього. При цьому підвищується ефективність вправ і одночасно зменшується вірогідність травматизму.
Після розминки слід приступати до виконання основної частини заняття – безпосередньо оздоровчої ходьби чи бігу. Структура основної частини, обсяг та інтенсивність оздоровчих тренувальних навантажень  на різних етапах підготовки будуть детально розглянуті нижче, у розділах 11 та 12.

По завершенні основної частини заняття слід перейти до заключної частини, так званої «заминки». Ця частина заняття також є обов’язковим елементом тренування як новачків, так і досвідчених спортсменів. Задача «заминки» – поступове та повільне зниження навантаження, приведення всіх систем організму у відносно спокійний стан. Для цього застосовується ходьба чи біг із поступовим зниженням темпу, для бігунів - з подальшим переходом на біг підтюпцем, а потім на ходьбу. Для прискорення процесів відновлення бажано виконати декілька дихальних вправ та вправ на розтягування, особливу увагу приділяючи м’язам ніг.

Різкі зупинки після швидкої ходьби, а особливо - інтенсивного бігу, неприпустимі; протипоказано також сідати або лягати в перші 10-15 хв. по закінченню основної частини тренування. Бажано, щоб завершальна частина тренувального заняття тривала не менш, ніж 5-7 хв., така тривалість, як правило,забезпечує плавний та поступовий перехід всіх систем організму до спокійного стану і сприяє своєчасному відновленню.
11. Багаторічна програма занять оздоровчою ходьбою

Багаторічну програму занять оздоровчою ходьбою умовно можна розділити на три етапи: 
-   підготовчий етап; 

-   етап підвищення швидкості ходьби; 

-  етап подальшого вдосконалення прийомів ходьби і підтримки фізичної форми. 
11.1. Зміст та методика занять на підготовчому етапі. 

Приступаючи до оздоровчих занять, попервах можна рекомендувати проходити пішки хоча б частину традиційного щоденного маршруту (на роботу і з роботи, до місця навчання і т. ін.). Такими мають бути перші кроки підготовчого етапу для тих, хто має низький рівень фізичної підготовленості, проблеми із здоров’ям, зайву вагу. 
Для людей, які постійно роблять ранкову зарядку і не відмічають у себе дефектів постави та ходи, підготовчий етап можна розпочати з включення в ранковий комплекс спеціальних вправ і, окрім повсякденної ходьби, проводити один раз на тиждень спеціальне заняття на місцевості. Поступово на рішення таких самих тренувальних завдань повинні переключатися і ті, хто розпочав підготовчий етап з освоєння ранкової зарядки і регулярної ходьби на роботу і додому.
Універсальні рекомендації щодо дозування навантажень на перших тренуваннях новачків надати  неможливо; це слід робити, виходячи з індивідуальних фізичних, антропометричних, функціональних і інших показників кожної конкретної людини, оскільки діапазон початкових навантажень може коливатися дуже сильно.

В літературі або мережі Інтернет можна знайти рекомендації (додаток 4), де наводиться певна кількість кілометрів, які слід проходити за тренування; за основу береться математична прогресія: наприклад, рекомендується проходити в перші три тижні тренувань по 3 км, з п’ятого тижня по дев’ятий  - по 4 км, у десятий - 5 км і так далі, проте такий підхід не коректний.  Досвідчений тренер не біде механічно слідкувати таким рекомендаціям, а визначатиме об’єм та інтенсивність оздоровчої ходьби, орієнтуючись на індивідуальний рівень підготовленості, стан здоров’я, показники засвоєння тренувальних навантажень. Займаючись без тренера, доцільно,  порадившись з лікарем і використовуючи методи самоконтролю, самостійно вирішити, яким має бути початкове дозування навантаження.

Важливою складовою частиною усіх етапів оздоровчої програми є спеціальні заняття. Бажано проводити їх в парку або в лісі, в спортивному одягу і взутті.

Починати заняття потрібно з ретельної розминки, а потім поступово підвищувати навантаження. Обов'язковим елементом таких занять мають бути спеціальні вправи.

Якщо шлях до лісу або в парк долався ходьбою, і організм отримав достатнє навантаження для «впрацьовування», то можна відразу приступати до загально розвиваючих та спеціальних вправ.
У інших випадках слід підвищувати навантаження поступово, розминатися по так званій "круговій системі". Спочатку бажано пройти кроком по м'якому ґрунту 80-100 м, а потім виконати 2-3 вправи. Це буде перший круг розминки. Наступний круг - 100- 150 м ходьби і 3-4 вправи і так протягом 10-15 хв., залежно від погоди (у холодну погоду слід розминатися довше) та самопочуття.

Вправи бажано підбирати такі, щоб вони впливали на усі ланки тіла. До наведених вище (розділ 8.5) спеціальних вправ можна додати ще п'ять, які не підходять для умов квартири.

1.  Ходьба вісімкою. Діаметри кругів вісімки поступово скорочуються з 5 м до 3 м. Ця вправа допомагає відпрацьовувати повороти тазу при ходьбі.

2. Метання легких предметів (камінчиків, суччя і т.п.) з 2-3 кроків, стараючись, щоб ноги і таз випередили плечі при виконанні кидка. Ця вправа допомагає виробити навичку енергійного відштовхування ногами від поверхні землі при ходьбі, покращує поставу.

3. Ходьба боком перехресними кроками (наприклад, крок правою ногою перед лівою, крок правою позаду лівої і так далі). Така вправа зміцнює м'язи тазового відділу.

4. «Дріботливий» біг: руки опущені вздовж тіла, плечі розслаблені, пересування здійснюється дуже короткими частими кроками; нога ставиться на ґрунт перекатом з носка на п’ятку, увагу акцентується на повному розгинанні ніг в колінних суглобах. 
Вправа розвиває здатність узгоджувати частоту і довжину кроків, а також повністю розгинати ноги в колінах під час ходьби. Дріботливий біг слід виконувати лише на м’якому ґрунті: по піску, газонах або стежинах.

5. Ходьба випадами, з однойменним поворотом верхньої частини тіла (при випаді правою ногою плечовий пояс повертається вправо і навпаки). Ця вправа зміцнює м'язові групи ніг, спини і живота.

Виконавши комплекс вправ розминки, можна приступати безпосередньо до основної частини заняття. Намічену протяжність траси рекомендується розділити, пропорційно зусиллям і швидкості переміщення, на три частини. Перша її частина (1/4) - втягування. Її слід проходити спокійно, не кваплячись, даючи організму час пристосуватися до ритму ходьби.
Друга частина траси – основна, вона складає приблизно половину наміченої дистанції. Її можна проходити дещо швидше, але в межах так званого "розмовного режиму", тобто з швидкістю, при якій людина в змозі без напруги підтримувати бесіду. Не слід намагатися підвищити швидкість за рахунок штучних прийомів - навмисного збільшення довжини кроків або енергійного згинання рук в ліктях. Йти бажано безперервно і в одному темпі, без ривків, прискорень та подальшого вимушеного пасивного відпочинку.
На останній чверті траси навантаження поступово зменшується. Слід понизити швидкість, дихання привести в норму. Після особливо тривалої тренувальної прогулянки рекомендується позбавитися від скутості рухів - виконати комплекс вправ на гнучкість і розслаблення м’язів. Для цього можна повторити деякі спеціальні вправи - махи, розтягування, кругові рухи.

Знаючи параметри свого пульсу в стані спокою, вимірявши його відразу після тренування, а потім і після 10-хвилинного відпочинку, слід визначити ступінь отриманого навантаження (розділ 9.4.). На першому етапі оздоровчої програми бажано  дотримуватися помірних навантажень.

  На підготовчому етапі виключається задача підвищення швидкості ходьби, головне – створити «базовий» рівень підготовленості. Початківцям не слід прагнути на перших заняттях досягти рекомендованих параметрів ЧСС; критерієм навантаження має бути не інтенсивність, а виключно обсяг тренувальної роботи, тобто, пройдена відстань або час безперервної ходьби. Таким чином, на першому етапі занять слід повільно та поступово збільшувати тривалість занять (і, відповідно, пройдений кілометраж), не форсуючи нарощування швидкості.
Тривалість підготовчого етапу передусім залежить від початкового рівня загальної фізичної підготовленості людини, але як правило, складає не менше 2-3 місяців занять.  Перехід до наступного етапу має на увазі поліпшення постави і ходи, зниження ваги тіла, адаптацію до помірних навантажень, підвищення рівня загальної витривалості, придбання навичок регулярних занять, освоєння методів самоконтролю.

Переходити до етапу підвищення швидкості ходьби, не вирішивши до кінця усіх завдань підготовчої частини багаторічної програми, може негативно позначитися на техніці ходьби і навіть викликати ефект перетренування. 

11.2.  Зміст та методика занять на етапі підвищення швидкості ходьби.
На етапі підвищення швидкості ходьби вирішується завдання адаптації організму до зростаючих навантажень, удосконалення фізичної підготовленості, і на цьому фоні, поступового підвищення швидкості пересування до такого рівня, при якому ЧСС буде утримуватися в оздоровчому діапазоні протягом всієї основної частини тренування. 

Кількість спеціальних занять, рекомендованих в цій частині програми, зростає до 2 на тиждень.

Розвитку фізичних якостей організму необхідно надавати індивідуальний характер, залежно від особливостей організму та рівня підготовленості.

При низькому рівні фізичної підготовленості важко зберігати гарну поставу; відштовхування від поверхні землі при ходьбі відбувається в'яло, без повного розгинання ноги. В цьому випадку треба зайнятися переважно загальнорозвиваючими вправами широкого діапазону. Застосовувати які-небудь вузькоспрямовані вправи на розвиток сили (наприклад, зі штангою, гантелями)  недоцільно, особливо в заняттях "вікових" категорій: з віком в кровоносних судинах поступово відбуваються зміни склеротичного характеру, і тому силові вправи, пов'язані з натуженням, що викликає різкі зміни артеріального і венозного тиску,  багатьом протипоказані.

Якщо, наприклад, в рухах спостерігається скутість, напруженість, то в більшому ступені слід приділяти увагу вправам на розвиток гнучкості, рухливості в суглобах, умінню розслаблятися.

Здолати скутість рухів при ходьбі можна, приділяючи більше уваги спеціальним вправам. Для того, щоб швидко ходити, немає необхідності постійно підтримувати всі ланки свого тіла в стані гнучкості і розслаблення. Розумніше використовувати розслаблення лише на окремих, ключових ланках амплітуди рухів; тобто, не так важливо довести гнучкість ніг до уміння робити шпагат, - важливіше, наскільки легко нога рухається в амплітуді звичайного кроку або трохи ширше за нього. Зайве розтягування кроку може тільки пошкодити. На дистанції необхідно витримувати оптимальний, стабільний крок, тоді можна підвищувати і швидкість ходьби.

Основний прогрес в збільшенні швидкості слід чекати лише під час тренувань на місцевості. Ходьба по місту тільки підтримує, стабілізує досягнуту швидкість.

Під час занять на місцевості 10-15-хвилинну розминку слід проводити, як і на попередньому етапі, "круговим методом", тобто, по черзі долати 100-150-метровий відрізок ходьбою по м'якому ґрунту і виконувати 4-5 спеціальних вправ.

Підготовчу частину тренування слід здійснювати у втягуючому режимі, так само,  як на попередньому етапі. Основну ж частину для того, щоб добитися підвищення швидкості, бажано проводити в змінному темпі, тобто проходити 200-300-метровий відрізок дистанції з швидкістю, близькою до найвищої, а потім знижувати швидкість ходьби і відновлювати сили для нового прискорення.

 Швидкість ходьби не рекомендується збільшувати за рахунок якогось одного компоненту (тільки довжини або тільки частоти кроків). Прискорення при ходьбі супроводжується поступовим наростанням інтенсивності усіх її характеристик одночасно. 

 Розраховувати зміни в темпі ходьби слід так, щоб на  наступній ділянці траси не приходилося занадто сильно знижувати швидкість, або відпочивати, стоячи на місці. 

Існує спосіб добитися збільшення швидкості ходьби за відносно короткий час, застосовуючи повторний метод. За даною методикою короткий відрізок траси проходять максимально швидко, а потім компенсують навантаження пасивним відпочинком. Проте такий метод є неприйнятним, якщо ставиться завдання зміцнення серцево-судинної системи. Головною умовою для цього є безперервність роботи, що і створює оздоровчий ефект.

Займаючись оздоровчою ходьбою на другому етапі підготовки слід пам’ятати, що незважаючи на його назву, підвищення швидкості пересування не є самоціллю, а служить лише засобом досягнення необхідного тренувального ефекту, благотворного для діяльності організму людини.

Під час тренувань на другому етапі оздоровчої програми може з'явитися елемент деякого спортивного азарту і змагальності, пов'язаний з прагненням поліпшити свій особистий результат. В такій ситуації, для запобігання зайвих навантажень, слід більше уваги приділяти самоконтролю за станом здоров'я. Погіршення таких показників стану організму, як загальне самопочуття, сон, апетит служать ознакою того, що порушуються принципи поступовості та послідовності тренувального процесу.

Тривалість етапу підвищення швидкості ходьби залежить від того, за який час людина засвоїть і надійно закріпить швидкість переміщення, при якій отримане під час ходьбі навантаження набуває параметрів оздоровчого, тобто відповідає віковим пульсовим показникам.

Для досягнення повного автоматизму рухів при ходьбі, бажано дотримуватися наступних правил: для того, щоб підвищити на 1 км за годину швидкість ходьби в 7-8 км/год. (до 8-9 км/год.), потрібно сумарно «находити» під час тренувань близько 700 км; щоб підвищити швидкість з 8-9 км /год. до 9-10 км/год. -  «находити» приблизно 1500 км; щоб досягнути швидкості в 10 км/год. і вище – «находити» близько 2500 км.

Тривалість такої програми, як правило, складає близько року. За цей час організм адаптується до навантажень, достатньо зміцнюються м'язи і зв'язки ніг, значно зростає рівень загальної витривалості.

Критерієм повного освоєння швидкої ходьби і готовністю переходу до наступного етапу тренувальної програми може служити свобода і гармонія рухів, здатність утримувати високу швидкість не менше, ніж на трикілометровій дистанції, готовність організму перейти від 2 спеціальних занять на тиждень до 3 і більше.

11.3. Зміст та методика занять на третьому етапі багаторічної програми.

Третій етап оздоровчої програми передбачає вдосконалення техніки ходьби, розвиток та утримання фізичної форми, подальший розвиток фізичних якостей – сили, гнучкості, координації рухів, уміння розслаблятися.
На цьому етапі швидкість ходьби поступово перестає рости. Немає особливих підстав продовжувати її збільшувати, якщо перед людиною стоять виключно оздоровчі завдання.

Слід врахувати, що дуже швидка ходьба супроводжується занадто великими амплітудами рухів: доводиться більш енергійно розвертати таз для збільшення довжини кроків, сильніше згинати руки, щоб збільшити частоту рухів. Тому рекомендується, особливо для людей старшого віку, підтримувати оптимальну фізичну форму, в основному, за рахунок тривалості вправ, а не за рахунок їх високої інтенсивності.

На третьому етапі оздоровчої програми бажано поступово перейти на 4-5 тренувань на тиждень, а ще краще, на щоденні заняття, тривалістю не менш 20 хвилин, в ідеальному варіанті - по годині в безперервному оздоровчому режимі, тобто у межах показників пульсу, відповідних віковим рекомендаціям (розділ 9.4.).
Навантаження повинні мати певний хвилеподібний характер, коли найбільш насичені («ударні») тренування проводяться у вихідні дні і, якщо дозволяє фізичний стан, - в один з робочих днів тижня. В проміжках між «ударними» тренуваннями навантаження  мають підтримуючій та відновлювальний характер.

Ходьба в підтримуючому режимі і різні загальнорозвиваючі вправи дають більший оздоровчий та відновлювальний ефект, ніж пасивний відпочинок після "ударного" тренування.

В ході багаторічних занять ходьбою складаються певні традиції, формується звичний стиль тренувань. Корисні традиції і звички необхідно відрізняти від зайвої стабілізації, механічної повторюваності змісту занять, коли  день у день виконуються одні і ті самі вправи  із сталими амплітудами рухів, в одному і тому ж темпі, однакової тривалості, на одній і той самій трасі.
Негативна дія стабілізації полягає в тому, що навіть при збереженні рівня навантажень, фізична форма може погіршуватися, якщо вчасно не позбавитися від монотонності, одноманітності тренувань. Оздоровча ходьба - заняття хоч і корисне, але, на жаль, складається з повторення одноманітних циклів кроків. Тому особливо важливо шукати способи постійно вносити до тренувань різноманітність.

Передусім необхідно варіювати комплекси загальнорозвиваючих вправ, а виконуючи спеціальні вправи, шукати нові їх варіанти: наприклад,  виконувати з різних початкових положень, з різними амплітудами рухів, з різною мірою розслаблення ланок тіла, в різному темпі і тому подібне

У розминку можна включати ігри, переважно такі, що відрізняються невеликим навантаженням і виключають удари по ногах. Це може бути волейбол, бадмінтон і т. д. Вказані вище ігри побудовані на непередбачуваних рухах і розвивають майже усі ланки тіла. Після ігрових рухів необхідно виконати комплекс спеціальних вправ, оскільки окремі м'язові групи могли не отримати належного рівня навантаження. 
Найпоширеніший варіант здолання негативної дії стабілізації – перехід від занять ходьбою до бігових тренувань. На третьому етапі програми оздоровчої ходьби досить значний відсоток «ходоків» починає відчувати незадоволеність: підвищити швидкість ходьби вже не можливо в силу біомеханічних закономірностей даної рухової дії, показники функціонального стану організму та фізичної підготовленості стабілізувалися. Тренування втрачають свою привабливість, в силу відсутності подальшого прогресу у багатьох людей виникає відчуття, що вони «тупочуться на місці».  В такій ситуації доцільним рішенням буде поступовий перехід до занять оздоровчим бігом, які мають на увазі якісно новий, більш інтенсивний рівень тренувальних навантажень. У додатках 7 та 8 наведені тренувальні програми перехідного етапу, які включають сполучення ходьби та бігу.
12. Методика проведення занять оздоровчим бігом.

12.1. Специфіка занять на початковому етапі підготовки.

У порівнянні з ходьбою біг є більш інтенсивною і травмонебезпечною руховою дією, яка пред’являє певні вимоги до функціонального стану та фізичної підготовленості людини. Саме тому, на відміну від занять оздоровчою ходьбою, до яких майже відсутні протипоказання, отримати лікарський дозвіл на бігові тренування значно складніше, адже налічується досить велика кількість захворювань, при яких займатися бігом категорично заборонено (розділ 8.1.).  
Таким чином, рекомендувати розпочинати оздоровчі заняття одразу з бігових навантажень можна людям, які отримали дозвіл лікаря, не мають серйозних порушень стану здоров’я і великої зайвої ваги.  
Плануючи тренувальну програму бігунам-початківцям, слід враховувати ті ж самі фактори, що і при плануванні занять оздоровчою ходьбою на підготовчому етапі (розділ 11.1.). При проведенні занять бігом з людьми різного віку зберігається основний принцип оздоровчого тренування: навантаження має бути індивідуальним і відповідати функціональним можливостям конкретної людини; в той же час воно має бути достатнім, тобто оптимальним. Оптимум - це така величина навантаження, яка дає найбільший оздоровчий результат. Дати точну відповідь відносно оптимальних навантажень повільного бігу досить складно. Їх об'єм вимірюється кількістю здоланих кілометрів за одне заняття, за тиждень, місяць і т. д., а інтенсивність – швидкістю бігу. Проте вважається, що оптимальний об'єм тренувального навантаження, необхідний для забезпечення нормальної життєдіяльності організму і високої фізичної працездатності, для людей середнього віку коливається від 20 до 30 км повільного бігу за тиждень. Це приблизно 3-4 заняття на тиждень з пробіжкою по 5-10 км в кожному за 30-60 хв. при середній швидкості 6-7 хв. на 1 км. Але звісно, що такі рекомендації є дуже узагальненими.
На сьогодні існує багато варіантів побудови програми тренувань в початковий період занять (додаток 8). У кожного з них є не лише переваги, але і недоліки. Бігуну-початківцю доцільно їх вивчити, апробувати, а потім обрати слушну, або розробити власну систему занять. Адже будь-який запропонований варіант тренувань є усередненим і вимагає корекції, виходячи з індивідуальних особливостей кожної людини - віку, статури, рівня здоров’я, фізичної підготовленості і т. ін.  Різні варіанти програм оздоровчого бігу для початківців наведені в додатку 8.
12.2. Принципи планування оздоровчих тренувань.

Після завершення підготовчого етапу багаторічної програми занять оздоровчим бігом, який триває від одного до двох років, починається основний етап, що відрізняється своєю тривалістю і великим обсягом фізичних навантажень. Узагальнена норма повільного бігу складає 25-30 км на тиждень.

Чим триваліший біг (в розумних межах), тим більша його оздоровча дія на організм. Проте надмірні навантаження можуть принести і шкоду. Кожен бігун повинен навчитися планувати своє навантаження так, щоб воно приносило йому максимальну користь, але не створювало ризику для здоров'я. Знайти такий баланс досить складно. В значному ступені успішність вирішування такої задачі буде залежати від раціонального планування програми оздоровчих занять 

В спортивній практиці найпоширенішою структурною одиницею планування тренувальних навантажень є тижневий цикл - мікроцикл. На початковому етапі занять оздоровчою ходьбою або бігом також краще планувати тренування в межах тижня. Плануючи об'єм та інтенсивність  тренувальних навантажень, слід керуватися фізіологічними закономірностями протікання процесів втоми, відновлення та адаптації. 
Під впливом фізичних вправ в організмі людини проходить ряд фазових змін. По закінченні тренувальної роботи настає фаза зниженої працездатності, яка змінюється фазою відновлення. Далі працездатність дещо підвищується у порівнянні з вихідним рівнем і настає фаза так званої «суперкомпенсації». Саме на підґрунті цієї закономірності діяльності організму людини і побудовані всі сучасні системи спортивного тренування, в тому числі  і в оздоровчих практиках. Для досягнення найбільшого оздоровчого ефекту від занять слід дотримуватися наступного правила - починати наступне заняття на тлі повного відновлення або "надвідновлення", що характеризується підвищеною працездатністю. Оптимальний інтервал між окремими оздоровчими тренувальними заняттями має бути таким, щоб кожна наступна робота виконувалася при сприятливішому стані організму, при найбільшій його працездатності, стані найвищої готовності до наступного тренування. Наукові дослідження показують, що після значного за об'ємом фізичного навантаження організм повністю відновлюється через 72-120 годин. Виходячи з цього, заняття з великим навантаженням можна проводити через два дні на третій, або через три дні на четвертий. Якщо розглядати швидку ходьбу або повільний біг для початківця як велике навантаження, то слід рекомендувати на початковому етапі два - три заняття на тиждень. Через певний час, коли оздоровчий біг стане звичайним і природним навантаженням, можна збільшити число занять в тижневому циклі до трьох-чотирьох. 
Завдяки адаптаційним механізмам організму людини, по мірі зростання рівня тренованості, звична робота на заняттях перестає здійснювати оздоровчий вплив. Систематичне повторення навантажень, які вже засвоєні і легко переносяться,  перестають підвищувати функціональні можливості організму; виникає так званий «ефект плато», коли всі показники тривалий час утримуються на одному рівні і навіть починають погіршуватися. Бігунам доводиться постійно шукати свій варіант тренувальних навантажень, що найбільш відповідає індивідуальним потребам і допомагає викликати позитивні зрушення в організмі. 
На сьогодні оптимальним вважається прийнятий в спортивній практиці хвилеподібний розподіл навантаження, який не дає організму адаптуватися до нього настільки, щоб перестати реагувати. Прикладом такої тренувальної програми може бути наступна, яка має на увазі заняття тричі на тиждень в запропонованому режимі:

· при стажі тренувань від року до трьох років: середа - 30 хв., п’ятниця – 20 хв., неділя - від 40 до 60 хв. 
· для досвідчених бігунів, які займаються протягом п’яти - шести років: середа - 40 хв., п'ятниця - 20 хв., неділя - 1-2 год.

Інші дні тижня призначені для відпочинку. Це необхідно для повного відновлення організму після великого навантаження. При хорошому самопочутті можна додатково включити 15-20-хвилинні пробіжки у вівторок і (або) у четвер. 
У більшості людей зберігається робоча п'ятиденка з двома днями відпочинку - в суботу і неділю. Природно, виникає питання, чи можна бігати два дні підряд - в суботу і неділю, враховуючи, що саме в ці дні є вільний час. Безумовно, два тренування підряд можуть викликати сильніші фізіологічні зрушення в організмі, відповідно і відновлювальний період має бути тривалішим. Тому тижневий цикл занять оздоровчим бігом можна побудувати таким чином: одне заняття в середу або четвер і два заняття в суботу і неділю. Причому перші два заняття мають бути меншого об’єму, тобто короткими за часом та інтенсивнішими, а третє тренування - більш тривалим. При цьому перші два заняття служитимуть засобом якнайшвидшого відновлення організму після попереднього і підготовкою до наступного, більш складного тренування.
Для удосконалення адаптаційних можливостей організму та підвищення інтенсивності тренувань фахівці рекомендують використовувати інтервальний метод. Суть його зводиться до включення в бігову роботу двох - трьох коротких "піків" навантаження тривалістю 1-2 хв. при частоті пульсу на рівні 90-100% від максимальної (220 мінус вік людини). Звісно, що ці рекомендації стосуються лише підготовлених бігунів, які мають значний стаж тренувань.

Враховуючи, що бігунів, які здатні засвоїти такі тренувальні навантаження, можна віднести до категорії спортсменів, рекомендації з подальшого планування своїх навантажень вони можуть самостійно почерпнути з підручників та методичних посібників, які можна знайти як в бібліотеках, так і в мережі Інтернет. 
Добірка тренувальних програм для бігунів різного віку та рівня підготовленості представлена у додатку 8. 
13. Дихання та питний режим під час оздоровчих занять. 

Будь-яка фізична робота, в тому числі й оздоровчі практики, вимагає підвищених витрат енергії. Під час аеробних тренувань вона утворюється за рахунок кисневого спалювання  глюкози та  жирних кислот, що поступають до організму з їжею. Отже, людина, яка займається будь-якою аеробною оздоровчою вправою, повинна споживати більшу кількість кисню, що вимагає збільшення функції зовнішнього дихання. Показником даної функції є величина легеневої вентиляції, яка залежить від глибини і частоти дихання. В стані спокою вона складає 5-10 л на хвилину, а під час, наприклад,  оздоровчого бігу досягає 50-70 л/хв. Основне значення набуває частота дихання, яка збільшується до 40-50 дихальних циклів на хвилину.

Що стосується спортсменів високої кваліфікації, то при бігу на середні і довгі дистанції вони дихають ще частіше - від 70 до 100 дихальних циклів на хвилину. Легенева вентиляція досягає 150-200 л/хв., хоча глибина дихання при цьому дорівнює приблизно одній третині життєвої ємності  легенів.
Результати досліджень показують, що при глибині дихання, що не перевищує однієї третини життєвої ємності легенів, воно здійснюється виключно дихальними м'язами. При глибшому диханні до процесу залучаються і інші, допоміжні м'язи, які несуть подвійне навантаження, - забезпечують одночасно процес дихання і рухову діяльність, що веде до передчасного стомлення організму. 
Отже, дихання при бігу має бути оптимально глибоким і досить частим, щоб забезпечити необхідну легеневу вентиляцію. Затримка дихання всього на 3 секунди, навіть при бігу на місці, значно (на 10-12 % і більш) зменшує вміст кисню в крові.

В стані спокою завжди необхідно дихати глибоко, ритмічно і уповільнено, обов'язково через ніс, що сприяє очищенню, зігріванню і зволоженню вдихуваного повітря. Проте при бігу це не завжди вдається. Спортсмени, наприклад, під час бігу зазвичай дихають через ніс і напіввідкритий рот одночасно. Значні труднощі при диханні через ніс створюються із-за вузького поперечника і звивистості носових ходів, внаслідок чого об'єм дихання виходить в 2-3 рази менше, ніж при диханні через рот. 
Крім того, по мірі зростання швидкості ходьби слизова оболонка носу при інтенсивному диханні починає розбухати (особливо в холодну погоду), в ній накопичуються продукти секреторної діяльності. Такий спосіб дихання особливо важко переносять люди, у кого є викривлення носових проходів, і ті, у кого ще не пройшли наслідки застудних захворювань. Із зростанням швидкості ходьби збільшується легенева вентиляція і підтримувати її на потрібному рівні, дихаючи тільки через ніс, стає неможливим, організм переходить на комплексне дихання через ніс і рот одночасно.

Дихання - акт рефлекторний, здатний до саморегуляції.  Різнобічна фізична підготовка і регулярні оздоровчі заняття зазвичай знімають питання про необхідність будь-яких додаткових дихальних вправ або свідомого контролю способу дихання.
Такої думки дотримується і ряд спортивних фахівців, в тому числі і «хрещений батько джоггінгу», легендарний А. Лідьярд, який писав: "Я не вчу ритмічній системі дихання. Мені здається, що при такому диханні виникає деяка штучність бігу, що не може не відбитися на досконалому розслабленні бігуна, яке є для нього першою вимогою".

Це хороша рекомендація і нею слід користуватися тим, хто не відчуває утруднень дихання при оздоровчих заняттях. Всім іншим, і особливо новачкам, що не мають достатніх навичок поєднання фізичних вправ з диханням, можна порадити регулювати його під рахунок кроків, наприклад, робити вдих на 2-3 кроки, видих на 3-4 кроки.
Однак, на користь  дихання виключно через ніс слід відзначити, що воно автоматично обмежує швидкість пересування, що особливо важливо для початківців. Результати досліджень показують, що допоки дихання через ніс повністю забезпечує постачання легенів киснем, частота сердечних скорочень не перевищує 130 уд/хв. (Е. Мільнер, 1983). Таким чином носове дихання на перших етапах оздоровчих програм є природним обмежувачем навантаження, допомагає запобігти перетренування і нанести шкоду здоров’ю. 
При тривалій ходьбі чи бігу (понад 2 години) необхідно поповнити в організмі запас рідини, оскільки вона випаровується з потом, а серцево-судинна система повинна мати достатній об'єм крові, щоб доставляти кисень і поживні речовини до м'язів, а також видаляти надлишки тепла.
Під час тренування, особливо в спекотну погоду, втрата рідині організмом людини може доходити до 2,8 літрів за годину, при цьому відбувається згущення крові і швидкість кровообігу значно знижується. Це, відповідно, знижує здатність переносити тренувальні навантаження. Втрата води (дегідратація) робить людину нестійкою також і до впливу спеки, оскільки головний спосіб видалення тепла з організму - випар поту.

Порушення тепловіддачі веде до перегрівання організму. Ознаками його є холодна, волога, бліда шкіра, стягування  шкіри в місцях, покритих волоссям (пілоерекція); різко підвищується пульс і частішає дихання. Перегрівання може призвести до теплового удару, що на ранній стадії виражається в різкий задишці, головному болі, а потім призводить до втрати свідомості. 
Для запобігання негативних наслідків зневоднення та перегріву під час тренування слід дотримуватися певного питного режиму. Кількість рідини, яку слід випити до, під час і після заняття, залежить від багатьох факторів – тривалості та інтенсивності навантаження, зовнішніх погодних умов, статури людини,  і добирається індивідуально. Нижче наведені лише узагальнені рекомендації. 

Так, за 20-30 хвилин до початку тривалого тренування бажано випити 200-300 грамів рідини; під час проходження дистанції воду рекомендується вживати регулярно, незначними порціями, через кожні 15-20 хвилин. По закінченні заняття слід поповнити кількість рідини в організмі, але не безпосередньо після фінішу, а через деякий час, також невеликими порціями через певні проміжки часу. 

Що стосується вибору напою, то до початку та по закінченні тренування можна вживати просту або мінеральну воду, зелений чай, спеціальні спортивні напої. Під час ходьби чи бігу бажано пити тільки воду.
ЛІТЕРАТУРА

1. Верещагин Л.И.  Оздоровительный бег: с чего начинать? / 
Л.И.Верещагин.  – Л.: 
Лениздат, 1990. – 60 с

2. Гилмор Г. Бег ради жизни / Г.Гилмор. – М.: ФиС, 1973. – 
120 с.

3. Гайс И.А. Оздоровительная ходьба / И.А.Гайс. – М.: ФиС, 
1990. 
– 48 с.

4. Донской Д. Д. Методические рекомендации по технике 
оздоровительной ходьбы и оздоровительного бега / Д.Д.Донской.  — 
М.: ФиС, 1983 – 9 с. 

5. Готовцев П. И. Долголетие и физическая культура / П.И.Готовцев. — 
М.: ФиС, 1985. – 99 с.
6. Гридасова Е. Я. Использование физических упражнений с целью 
оздоровления. Методические материалы / Е.Я.Гридасова. — М.: ФиС, 
2010. – 69 c.
7. Гриненко М. Ф. Сколько же надо двигаться / М.Ф.Гриненко, 
Т.Я.Ефимова.  —  М.: Знание, 1985. – 64 с.
8. Дрейер Д. Ци-бег / Д.Дрейер. – С.Петербург, «Тулома». – 251 с.

9. Душанин С. А. Тренировочные 
программы для здоровья / 
С.А.Душанин, Л.Я.Иващенко, Е.А.Пирогова.- К.: Здоров'я, 1985.– 27с.
10. Иващенко Л.Я.  Программирование 
занятий оздоровительным 
фитнесом / Л.Я.Иващенко, А.Л.Благий, Ю.А.Усачев. – К.: «Наук. світ», 
2008. – 198 с.
11. Іващенко Л.Я., Самостійні заняття фізичними 
вправами / 


Л.Я. 
Іващенко, Н.І.Страпко. -  К.: «Здоров'я», 1988. – 160 с. 

12. Коробов А.Н. О беге почти все / А.Н.Коробов. - М., «ФиС», 1986. - 68 с.

13. Купер К. Аэробика для хорошего самочувствия / К.Купер. – М.: «ФиС», 
1987. – 190 с.

14. Купер К. Новая аэробика / К.Купер. — М.: ФиС, 1976. – 126 с.


15. Лидьярд А. Бег с Лидьярдом / А.Лидьярд, Г.Гилмор. – М., «ФиС», 1987. 
– 163 с.

16. Мильнер Е. Выбираю бег! / Е.Мильнер. – М., «ФиС», 1999. – 163 с.

17. Никитушкина Н.Н. Развитие массовой физкультурной работы по 
месту жительства и отдыха населения. Методическое пособие / 
Н.Н.Никитушкина. - М., Департамент физической культуры и 
спорта,  2010. – 164 с.

18. Селуянов В.Н. Технология оздоровительной физической культуры / 
В.Н.Селуянов. – 
М.: Спорт Академия пресс, 2001. – 172 с.

19. Тиунова О. В. Методические особенности физкультурно-
оздоровительной работы с 
людьми пожилого возраста. 
Методические рекомендации /
О.В.Тиунова. - М.: ЛФК и массаж. 
Научно-практический журнал, № 5 (41), 2007. – С.24-30
20. Яблоновский И. М. Физическая культура для пожилых / 
И.М.Яблоновский. — М.: 
Советская Россия, 1960. – 192 с.
Інформаційні ресурси:
1. http://ezdorov.com.ua/
2. http://sportzal.com/
3. http://www.fkst.by/
4. http://www.zlatoshveika.com/
5. http://unwa.com.ua/northwalking
6. http://www.nordicwalker.ru/
7. http://www.runningtime.ru/
8. http://www.uaf.org.ua/
9. http://www.athletics.in.ua/
10. http://az-centre.ru/information/advice
11. http://www.ckofr.com/fis/242-ozdorovitelnyj-beg-jogging
12. http://www.klbviktoria.com/magazin.html
13. http://www.pobejal.ru/
Контрольні питання:
1. Розкрийте поняття "аеробні навантаження".

2. Перелічите організаційні переваги оздоровчої ходьби та бігу в порівнянні з іншими видами оздоровчої діяльності.

3. Поясніть механізм оздоровчих ефектів внаслідок виконання аеробних вправ.

4. Обґрунтуйте місце оздоровчої ходьби та бігу в системі фізичного виховання населення України.

5. Опишіть техніку традиційної оздоровчої ходьби.

6. В чому полягають переваги та особливості скандинавської ходьби?

7. Опишіть техніку ходьби «протокроком» і обґрунтуйте її переваги.

8. Коли і як оздоровчий біг набув всесвітньої популярності?

9. Опишіть техніку «джоггінгу».

10. Опишіть техніку оздоровчого та спортивно-оздоровчого бігу.

11. В чому полягають особливості природного, позного та ці-бігу?

12. Як здійснюється медичний контроль при оздоровчих заняттях?

13. Які обмеження існують при виборі часу для оздоровчих занять?
14. Якім має бути взуття і одяг для занять оздоровчою ходьбою та бігом?

15. Опишіть, як вибрати трасу для оздоровчих тренувань та методику визначення її протяжності.

16. Дайте опис спеціальних вправ, вживаних в оздоровчій ходьбі та бігу.
17. Які показники слід фіксувати в щоденнику тренувань і для чого?
18. Які методи існують для визначення норми ваги тіла?
19. Наведіть найпростіші методики визначення рівня фізичної підготовленості людини.

20. Як і для чого проводиться тестування початківців, рекомендоване академіком М.М. Амосовим?
21. Як і для чого проводиться ортостатична проба?

22. Що таке "12-хвилинний тест Купера"? Для чого він застосовується?
23. Поясніть методику проведення Гарвардского степ-тесту.

24. Наведіть найпростіші методики визначення оптимального рівня навантаження.

25. Дайте визначення поняття  "верхня і нижня межа пульсу"? Від чого вона залежить і для чого заміряється?

26. За якою формулою можна розрахувати індивідуальний рівень фізичного навантаження на тренуванні?
27. Як оцінити ступінь отриманого на тренуванні навантаження?
28. Як оцінити сумарний вплив тренувальних навантажень за певний  період часу?

29. Поясніть принципи побудови оздоровчого тренувального заняття.

30.   Опишіть методику проведення тренувань на підготовчому етапі.

31. Опишіть методику проведення тренувань на етапі підвищення швидкості ходьби.

32.   Опишіть методику проведення тренувань на третьому етапі реалізації програми оздоровчої ходьби.
33.  В чому полягає специфіка занять оздоровчим бігом для початківців?
34. Як здійснюється планування оздоровчих занять?
35.  Опишіть режим дихання і питний режим при оздоровчих тренуваннях.

ДОДАТОК 1
Комплексний тест перевірки загального стану здоров’я, запропонований С. Шенкманом:

1. Вік. Кожен рік дає очко. Якщо вам 40 років - 40 очок.

2. Вага. Нормальна вага умовно дорівнює зросту в сантиметрах мінус 100. За кожен кілограм понад норму віднімається 5 очок. Припустимо, що при зрості 176 см ви важите 85 кг. Таким чином, за другим показником ви маєте мінус 45 очок. За кожен кілограм нижче за норму, навпаки, додається 5 очок.

3. Паління. Той, хто не палить взагалі, отримує 30 очок. За кожну сигарету віднімається одне очко. Якщо ви викурюєте за день 20 сигарет, то від вашої суми віднімається 20 очок.

4. Витривалість. Якщо ви щодня протягом не менш, ніж 12 хвилин, виконуєте вправи на розвиток витривалості (біг в рівномірному темпі, плавання, лижі, велосипед, веслування, танцювальна аеробіка), то отримуєте 30 очок. Якщо ви виконуєте такі вправи чотири рази в тиждень - 25, три - 20, два - 10, один раз - 5. За інші вправи (ранкова гімнастика, прогулянка, спортивні ігри) очки не нараховуються. Якщо ви не виконуєте ніяких вправ на витривалість, віднімається 10 очок. Якщо до того ж ви ведете малорухомий спосіб життя, то з вашої суми віднімається ще 20 очок.

5. Пульс у спокої. Якщо ваш пульс, виміряний у спокої, менше 90, то за кожний удар до цього показника ви отримуєте одне очко. Наприклад, при частоті пульсу 72 удари за хвилину – плюс 18 очок (90 – 72 = 18).

6. Відновлення пульсу. Як і частота пульсу, швидкість його відновлення після навантаження - важливий показник здоров’я. Виміряти реакцію відновлення пульсу можна наступним чином. виміряйте пульс у стані спокою. Після двохвилинного легкого бігу відпочиньте лежачи протягом 4 хвилин. Якщо після цього частота пульсу дорівнює початковій, ви отримаєте 30 очок, якщо вище початкової усього лише на 10 ударів – 20 очок. При частоті, що перевищує початкову на 15 ударів, - 10, на 20 і більше ударів, - жодного очка.

Якщо кінцева сума набраних очок не перевищує 20, стан вашого здоров'я загрозливий. Необхідно звернутися до лікаря, прийняти заходи для зменшення зайвої ваги, обмежити себе в курінні, почати легкі пробіжки.

При сумі 21-60 очок потрібно приділити серйозну увагу боротьбі з наявними у вас "чинниками ризику" (зайва вага, куріння або мала фізична активність).

При сумі від 61 до 100 очок слід більше часу приділити фізичним вправам на розвиток витривалості.

Понад 100 очок - стан здоров'я хороший. Регулярні заняття бігом, плаванням, лижами можуть дати високі спортивні результати.

ДОДАТОК 2
Тест на загрозу інфаркту

	1. Вік, років:
	Очки:

	21-30
	1

	31-40
	2

	41-50
	3

	51-60
	4

	понад 60
	5

	2. Стать:
	Очки:

	чоловіча
	1

	жіноча
	2

	3. Стрес: чи носить ваш спосіб життя стресовий характер?
	Очки:

	Ні
	0

	Частково
	4

	Да
	8

	4. Спадкові фактори:
	Очки:

	Відсутність кровних родичів з перенесеними інфарктами
	0

	Один кровний родич з інфарктом, який стався після 60 років
	1

	Один кровний родич з інфарктом, який стався до 60 років
	2

	Два таких родичі
	3

	Три таких родичі
	8

	5. Паління:
	Очки:

	Не палю
	0

	Палю люльку
	3

	10 сигарет на день
	2

	20 сигарет на день
	4

	30 сигарет на день
	6

	40 сигарет на день
	8

	6. Харчування:
	Очки:

	Дуже помірне: мало м’яса, жирів, хлібу та солодкого
	0

	Дещо надмірне
	3

	Надмірне, без будь-яких обмежень
	7

	7. Кров’яний тиск:
	Очки:

	Менше за 130/80
	0

	До 140/90
	1

	До 160/90
	2

	До 180/90
	3

	Понад 180/90
	8

	8. Вага:
	Очки:

	Ідеальна
	0

	5 кг понад норму
	2

	10 кг понад норму
	3

	15 кг понад норму
	4

	20 кг понад норму
	5

	Більш, ніж 20 кг понад норму
	6

	9. Фізична активність:
	Очки:

	Висока
	0

	Помірна
	1

	Низька
	3

	Сидяча робота, ніяких фізичних вправ
	5

	Сума:
	


Отримані результати:

До 10 очок - ризик отримати інфаркт практично відсутній;

11-18 очок - ризик мінімальний, але є явна тенденція до його зростання;

19-25 - ризик в наявності. Подумайте, як зменшити вплив несприятливих чинників;

26-32 - звернетеся до лікаря і разом з ним розробіть програму укріплення свого серця;

Понад 32 - положення дуже серйозне. Потрібно звернутися до лікаря, негайно позбавитися від шкідливих звичок і приступити до оздоровчих занять.

ДОДАТОК 3

Таблиця 2.

ФІЗИЧНА КУЛЬТУРА
1 – 4 класи

загальноосвітніх навчальних закладів

1 клас

	Зміст навчального матеріалу
	Державні вимоги до навчальних досягнень учня/учениці

	ІІ. Способи рухової діяльності
2. Вправи для оволодіння навичками пересувань:
біг
6. Вправи для розвитку фізичних якостей:

- витривалості
	біг почергово з ходьбою до 1000 м;
: біг почергово з ходьбою, пересування на лижах; біг на дистанцію до 400 м;




2 клас

	Зміст навчального матеріалу
	Державні вимоги до навчальних досягнень учня/учениці

	ІІ. Способи рухової діяльності
2. Вправи для оволодіння навичками пересувань:
біг
6. Вправи для розвитку фізичних якостей:

- витривалості
	біг почергово з ходьбою до 1000 м;

біг у чергуванні з ходьбою до 1000 м, пересування на лижах до 1000 м; біг на дистанцію до 500 м малої інтенсивності; їзда на велосипеді;


3 клас

	Зміст навчального матеріалу
	Державні вимоги до навчальних досягнень учня/учениці

	І. Теоретико-методичні знання

Фізичні навантаження та реакція на них серцевих скорочень. Дихання під час виконання фізичних вправ.

ІІ. Способи рухової діяльності
2. Вправи для оволодіння навичками пересувань:
біг
6. Вправи для розвитку фізичних якостей:

- витривалості
	Учень/ учениця:

має уявлення:

 про фізичні навантаження та реакція на них серцевих скорочень; 
дотримується: 

правил дихання під час виконання фізичних вправ;
біг по слабопересіченій місцевості до 1000 м;
рівномірний біг у повільному темпі (до 6 хв., можливий перехід на ходьбу, враховуючи індивідуальні особливості учня);  


4 клас

	Зміст навчального матеріалу
	Державні вимоги до навчальних досягнень учня/учениці

	І. Теоретико-методичні знання

Роль фізичних вправ для розвитку кістково-м’язової та дихальної систем організму. Характеристика основних способів регулювання фізичного навантаження (швидкість та тривалість виконання вправ). Основні прийоми самоконтролю.
ІІ. Способи рухової діяльності
2. Вправи для оволодіння навичками пересувань:
біг
6. Вправи для розвитку фізичних якостей:

- витривалості
	Учень/ учениця:

знає роль фізичних вправ у розвитку кістково-м’язової та дихальної систем організму;

характеризує основні способи регулювання фізичного навантаження (швидкість, тривалість та послідовність виконання вправ); основні прийоми самоконтролю;

рівномірний біг  почергово з ходьбою до 1200 м; рівномірний біг до 900м;

повторний біг 3-5 х 30м (із збереженням або зменшенням інтервалу відпочинку); стрибки зі скакалкою до 2 хв. (у темпі 110-120 стрибків на хвилину); 


НАВЧАЛЬНА ПРОГРАМА

З ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ

для загальноосвітніх навчальних закладів

5–9 класи
Програма затверджена Наказом Міністерства освіти і науки України
від 07.06.2017 № 804
Інваріантна частина
5 КЛАС
	Очікувані результати навчально-пізнавальної діяльності учнів/учениць
	Зміст навчального матеріалу

	Теоретико-методичні знання 

	Знаннєвий компонент

 Учень, учениця:

характеризує:здоровий спосіб життя;
Ціннісний компонент

володіє:основними прийомами самоконтролю за об’єктивними показниками (ЧСС) під час занять фізичними вправами;
	Загальна характеристика здорового способу життя. 
Основи самоконтролю під час занять фізичними вправами

	Загальна фізична підготовка 

	Когнітивний та діяльнісний компонент

Учень, учениця:

виконує: рівномірний біг до 1000 м; повторний біг 4×30 м, 2×60 м
	Вправи для розвитку витривалості


6 КЛАС

	Очікувані результати навчально-пізнавальної діяльності учнів/учениць
	Зміст навчального матеріалу

	Теоретико-методичні знання 

	Знаннєвий компонент

 Учень, учениця:
характеризує: особливості фізичного розвитку і функціонального стану організму у підлітковому віці; засоби і методи контролю витривалості;
Ціннісний та діяльнісний компонент

володіє методами самоконтролю фізичного стану під час занять вправами, спрямованими на розвиток витривалості;

	Особливості фізичного розвитку і функціонального стану організму в підлітковому періоді.
Засоби розвитку витривалості та методи контролю. 

	Загальна фізична підготовка 

	Когнітивний та діяльнісний компонент

Учень, учениця:

виконує: рівномірний біг до 1200 м; перемінний біг 200–400-метрових відрізків по черзі с прискореною ходьбою 30–50 м; стрибки через скакалку 
	Вправи для розвитку витривалості.


7 КЛАС

	Очікувані результати навчально-пізнавальної діяльності учнів/учениць
	Зміст навчального матеріалу

	Теоретико-методичні знання 

	Знаннєвий компонент

 Учень, учениця:
пояснює значення раціонального рухового режиму для здоров’я людини;

називає форми занять рекреаційної, фізкультурно-оздоровчої та спортивної спрямованості;
Ціннісний компонент

володіє засобами самоконтролю за адекватністю фізич​них навантажень за суб’єктивними відчуттями;
	Раціональний руховий режим школяра (добовий, тижневий та протягом року). 

Форми занять рекреаційної, фізкультурно-оздоровчої та спортивної спрямованості. 

Ознаки перевтоми та засоби їх попередження.



	Загальна фізична підготовка

	Когнітивний та діяльнісний компонент

Учень, учениця:

виконує: рівномірний біг до 1000 м; перемінний біг 200-400-метрових відрізків зі швидкістю 2-3,5 м/с і 30-50 м прискореного бігу зі швидкістю 4,0-4,5 м/с; стрибки через скакалку.
	Вправи для розвитку витривалості.


8 КЛАС

	Очікувані результати навчально-пізнавальної діяльності учнів/учениць
	Зміст навчального матеріалу

	Теоретико-методичні знання 

	Ціннісний компонент

Учень, учениця:
пояснює значення занять фізичною культурою та спортом для підтримання розумової працездатності;
	Значення занять фізичною культурою та спортом для підтримання розумової працездатності; 

	Загальна фізична підготовка

	Знанневий та діяльнісний компонент

Учень, учениця:

виконує: рівномірний біг до 1500 м; чергування бігу та ходьби  на дистанції до 1700 м; стрибки через скакалку;
	Вправи для розвитку витривалості.


9 КЛАС

	Очікувані результати навчально-пізнавальної діяльності учнів/учениць
	Зміст навчального матеріалу

	Теоретико-методичні знання 

	Ціннісний компонент

Учень, учениця:
характеризує правила самостійних занять фізичними вправами;
	Правила самостійних занять фізичними вправами;

	Загальна фізична підготовка

	Знанневий та діяльнісний компонент

Учень, учениця:

виконує: рівномірний біг до 1500 м; біг 300–400 м з інтервалом по 1–2–3 рази; біг у перемінному темпі до 2000 м; стрибки через скакалку;
	Вправи для розвитку витривалості.


Варіативний модуль

ЛЕГКА  АТЛЕТИКА
Автори: Я.Т.Гаврих, Н.С.Кравченко
1 рік вивчення
	Зміст навчального матеріалу
	Державні вимоги до рівня загальноосвітньої підготовки учнів

	Біг

	Діяльнісний компонент

Учень, учениця:
виконує: рівномірний біг до 1000 м (без урахування часу).
	Рівномірний біг до 1000 м; 


2 рік вивчення
	Зміст навчального матеріалу
	Державні вимоги до рівня загальноосвітньої підготовки учнів

	Біг

	Діяльнісний компонент

Учень, учениця:

виконує: рівномірний біг до 1200 м (без урахування часу).
	Рівномірний біг до 1200 м;




3 рік вивчення
	Зміст навчального матеріалу
	Державні вимоги до рівня загальноосвітньої підготовки учнів

	Біг

	Діяльнісний компонент

Учень, учениця:

виконує: рівномірний біг 1000 м, повільний біг до 1500 м
	Рівномірний біг 1000 м, повільний біг до 1500 м


4 рік вивчення
	Зміст навчального матеріалу
	Державні вимоги до рівня загальноосвітньої підготовки учнів

	Теоретичні відомості

	Знанневий компонент

Учень, учениця:

характеризує особливості дихання та тактику бігу на короткі, середні та довгі дистанції;

називає зовнішні ознаки, стадії та біологічне значення втоми;

обґрунтовує особливості питного режиму;
	Особливості дихання та питний режим при заняттях легкою атлетикою. Зовнішні ознаки, стадії та біологічне значення втоми. Особливості бігу на короткі, середні та довгі дистанції

	Біг

	Діяльнісний компонент

Учень, учениця:

виконує: біг 30 м, 60 м, 

100–300 м, повторний біг 

2
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200 м, рівномірний біг до 1000 м (дівчата), 1500 м (хлопці)
	Біг на короткі та середні дистанції. Повторний біг  Рівномірний біг 1000 м (дівчата), 1500 м (хлопці) 


5 рік вивчення
	Зміст навчального матеріалу
	Державні вимоги до рівня загальноосвітньої підготовки учнів

	Теоретичні відомості

	Знанневий компонент

Учень, учениця:

характеризує вплив оздоровчого бігу на стан здоров’я людини: вплив занять фізичними вправами на основні системи та функції організму;
	Значення оздоровчого бігу для здоров’я людини: вплив занять фізичними вправами на основні системи та функції організму 


	Біг

	Діяльнісний компонент

Учень, учениця:

виконує: біг 30 м, 60 м, 200–600 м, рівномірний біг до 1000 м (дівчата), 1500 м (юнаки)
	Біг 30 м, 60 м, 200–600 м, рівномірний біг до 1000 м (дівчата), 1500 м (юнаки)


НАВЧАЛЬНА ПРОГРАМА

З ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ

для загальноосвітніх навчальних закладів

10-11 класи
Програма затверджена Наказом Міністерства освіти і науки України
від 07.06.2017 № 804
Інваріативна частина

10 КЛАС 

	Зміст навчального матеріалу
	Державні вимоги до рівня загальноосвітньої підготовки учнів

	Теоретико-методичні знання 

	Характеристика фізичної підготовленості. Методики її визначення.

Фізичне навантаження та відпочинок як фактори впливу на фізичний розвиток
	Учень, учениця:

 характеризує обсяг, інтенсивність навантаження, тривалість та характер відпочинку під час виконання фізичних вправ;

називає: поняття, рівні та методики визначення рівнів фізичної підготовленості.

	Загальна фізична підготовка

	вправи для розвитку витривалості: рівномірний біг до 1500 м; біг 300–400 м з інтервалом по 1-2-3 рази; біг у перемінному темпі до 1700 м; повільний біг до 12 хв.(хлопці) 9 хв. (дівчата), біг під гору та навпаки,  стрибки зі скакалкою; рухливі та спортивні ігри; 
	в и к о н у є  вправи для розвитку  витривалості


11 КЛАС

	Зміст навчального матеріалу
	Державні вимоги до рівня загальноосвітньої підготовки учнів

	Теоретико-методичні знання 

	Основи методики розвитку витривалості
	Учень, учениця:

 володіє основами методик витривалості;

пояснює вплив фізичного навантаження та відпочинку на фізичний розвиток

розробляє програму з розвитку витривалості; індивідуальні програми фізкультурно-оздоровчих тренувань відповідно до рівня фізичної підготовленості.

	Загальна фізична підготовка

	вправи для розвитку витривалості: рівномірний біг до 1500 м; біг 300–400 м з інтервалом по 1-2-3 рази; біг у перемінному темпі до 1700 м; повільний біг до 12 хв.(хлопці) 9 хв. (дівчата), біг під гору та навпаки, безперервний рівномірний біг; стрибки зі скакалкою; рухливі та спортивні ігри; 
	в и к о н у є  вправи для розвитку  витривалості


Варіативний модуль

ЛЕГКА  АТЛЕТИКА
Автори: Я.Т.Гаврих, Н.С.Кравченко
6 рік вивчення
	Зміст навчального матеріалу
	Державні вимоги до рівня загальноосвітньої підготовки учнів

	Теоретичні відомості

	Ознаки втоми під час занять легкою атлетикою
	Учень, учениця:

 характеризує ознаки настання втоми під час легкоатлетичних видів

	Біг

	Біг 30 м, біг 100 м, серії бігу 3 х 30 м, 2 х 100 м, 2 х 200 м. Спортивна ходьба на відстань до 1000 м. Рівномірний біг 1500 м , повільний біг 6 хв.
	в и к о н у є  біг 30 м, біг 100 м, серії бігу 3 х 30 м, 2 х 100 м, 2 х 200 м. Спортивну ходьбу на 1000 м. Рівномірний біг 1500 м , повільний біг 6 хв.


7 рік вивчення
	Зміст навчального матеріалу
	Державні вимоги до рівня загальноосвітньої підготовки учнів

	Теоретичні відомості

	Значення оздоровчого бігу для формування серцево-судинної, дихальної систем та м’язової системи
	Учень, учениця:

обґрунтовує  значення оздоровчого бігу для формування серцево-судинної, дихальної систем та м’язової системи

	Біг

	Біг 30 м, біг 100 м, біг 100-300 м, серії бігу по віражу Повторний біг 2х100 м, 2х200 м... Рівномірний біг 1500 м , повільний біг до 9 хв,. спортивна ходьба на 1000-1200  м
	в и к о н у є  біг 30 м, біг 100 м, 100-300 м, повторний біг 2 х 100 м, 2 х 200 м, рівномірний біг 1500 м , спортивна ходьба 1000-1200  м.


ДОДАТОК 4.

КАБІНЕТ МІНІСТРІВ УКРАЇНИ 
ПОСТАНОВА

від 9 грудня 2015 р. № 1045 
Київ
Про затвердження Порядку проведення щорічного оцінювання фізичної підготовленості населення України
Кабінет Міністрів України постановляє:
1. Затвердити Порядок проведення щорічного оцінювання фізичної підготовленості населення України, що додається.

2. Міністерству молоді та спорту, Міністерству освіти і науки, Міністерству внутрішніх справ, Міністерству оборони, Раді міністрів Автономної Республіки Крим, обласним, Київській та Севастопольській міським державним адміністраціям:

розробити протягом 2016 року тести і нормативи для проведення щорічного оцінювання фізичної підготовленості населення України;

забезпечити починаючи з 2017 року проведення щорічного оцінювання фізичної підготовленості населення України.

3. Міністерству освіти і науки, Міністерству внутрішніх справ, Міністерству оборони, Раді міністрів Автономної Республіки Крим, обласним, Київській та Севастопольській міським державним адміністраціям подавати щороку до 1 грудня Міністерству молоді та спорту інформацію про проведення щорічного оцінювання фізичної підготовленості населення України для її узагальнення та подання до 30 грудня Кабінетові Міністрів України.

4. Міністерству молоді та спорту здійснювати координацію заходів центральних та місцевих органів виконавчої влади щодо проведення щорічного оцінювання фізичної підготовленості населення України.
Прем'єр-міністр України                                          А.ЯЦЕНЮК

ЗАТВЕРДЖЕНО 
постановою Кабінету Міністрів України 
від 9 грудня 2015 р. № 1045
ПОРЯДОК 
проведення щорічного оцінювання 
фізичної підготовленості населення України
1. Цей Порядок визначає механізм проведення щорічного оцінювання фізичної підготовленості населення України (далі - щорічне оцінювання).

2. Метою щорічного оцінювання є визначення та підвищення рівня фізичної підготовленості населення України, створення належних умов для фізичного розвитку різних груп населення, покращення його здоров’я, забезпечення здатності до високопродуктивної праці, захисту суверенітету і територіальної цілісності України, а також сприяння у вихованні патріотизму та громадянської позиції.

3. Основними завданнями щорічного оцінювання є:

· визначення рівня фізичної підготовленості населення України;

· сприяння розвитку фізичної культури серед населення України;

· формування у населення України потреби в руховій активності;

спрямування діяльності навчальних закладів, зокрема, на фізичний розвиток учнівської та студентської молоді, фізкультурно-спортивних організацій на забезпечення належного рівня фізичної підготовленості населення України;

надання можливості населенню України самостійно оцінювати рівень фізичної підготовленості;

сприяння формуванню здорового способу життя, патріотизму та національної свідомості населення України, підвищення рівня заінтересованості до служби у Збройних Силах, готовності до захисту Вітчизни;

сприяння створенню належних умов для підготовки та проведення щорічного оцінювання різних вікових груп.

4. Проведення щорічного оцінювання для учнівської та студентської молоді навчальних закладів усіх типів незалежно від форми власності, особового складу Збройних Сил та інших військових формувань, утворених відповідно до законів, правоохоронних органів, рятувальних та інших спеціальних служб, є обов’язковим.

5. Щорічне оцінювання для громадян України, іноземців та осіб без громадянства, що перебувають в Україні на законних підставах, проводиться на добровільних засадах.

6. Щорічне оцінювання проводиться у травні. Може бути встановлено інший строк проведення щорічного оцінювання з урахуванням особливостей діяльності центральних та місцевих органів виконавчої влади, підприємств, установ, організацій.

7. Громадяни України, іноземці та особи без громадянства, що перебувають в Україні на законних підставах, які не взяли участі в щорічному оцінюванні в установлений строк з поважних причин, можуть пройти його в інший строк, визначений відповідними центральними та місцевими органами виконавчої влади, підприємствами, установами, організаціями.

8. Щорічне оцінювання є підставою для порівняння показників фізичної підготовленості різних груп населення України з показниками фізичної підготовленості населення інших держав, зокрема країн євроатлантичного простору.

9. Щорічне оцінювання проводиться згідно з відповідними тестами і нормативами.

10. Порядок проведення щорічного оцінювання в центральному та місцевому органі виконавчої влади, на підприємстві, в установі, організації визначається керівником такого органу, підприємства, установи, організації з урахуванням положень цього Порядку і затверджується наказом або іншим розпорядчим документом.

11. Щорічне оцінювання проводиться безоплатно.

12. До щорічного оцінювання допускаються особи, які пройшли медичне обстеження, допущені до нього лікарем та ознайомлені з вимогами заходів безпеки.

13. Центральні та місцеві органи виконавчої влади, підприємства, установи, організації для посилення мотивації проходження щорічного оцінювання можуть відзначати своїх працівників, членів, учнівську та студентську молодь відомчими відзнаками чи використовувати інші методи заохочення в установленому законодавством порядку.

14. Відповідальність за підготовку та організацію проведення щорічного оцінювання несуть керівники центральних та місцевих органів виконавчої влади, підприємств, установ, організацій.

15. До початку проведення щорічного оцінювання керівники центральних та місцевих органів виконавчої влади, підприємств, установ, організацій повинні ознайомити осіб, які залучаються до щорічного оцінювання, з порядком його проведення.

16. Керівники центральних та місцевих органів виконавчої влади, підприємств, установ, організацій затверджують склад комісій з питань проведення щорічного оцінювання, до якого включаються фахівці відповідної сфери діяльності та/або підприємства, установи, організації сфери фізичної культури і спорту, медичні спеціалісти, а також представники інститутів громадянського суспільства, зокрема учасники антитерористичної операції, волонтери.

Комісії можуть готувати за результатами щорічного оцінювання рекомендації щодо підвищення рівня фізичної підготовленості різних груп населення України.

17. Щорічне оцінювання проводиться в належних санітарно-гігієнічних та інших умовах.

18. Керівництво і контроль за підготовкою і проведенням щорічного оцінювання здійснюються відповідними центральними та місцевими органами виконавчої влади.

19. Керівники підприємств, установ, організацій, які належать до сфери управління відповідних центральних та місцевих органів виконавчої влади, подають в установленому порядку інформацію про проведення щорічного оцінювання органові управління.

20. Центральні та місцеві органи виконавчої влади, підприємства, установи, організації сприяють підвищенню рівня фізичної підготовленості населення України.

ДОДАТОК 5

МІНІСТЕРСТВО МОЛОДІ ТА СПОРТУ УКРАЇНИ

НАКАЗ
15.12.2016 N 4665

Зареєстровано
у Міністерстві юстиції України
10 лютого 2017 р. за N 195/30063

Про затвердження тестів і нормативів для проведення
щорічного оцінювання фізичної підготовленості населення України
Відповідно до постанови Кабінету Міністрів України від 09 грудня 2015 року N 1045 "Про затвердження Порядку проведення щорічного оцінювання фізичної підготовленості населення України" та з метою визначення та підвищення рівня фізичної підготовленості населення України НАКАЗУЮ:

1. Затвердити такі, що додаються:

Тести і нормативи для проведення щорічного оцінювання фізичної підготовленості населення України;

Інструкцію про організацію проведення щорічного оцінювання фізичної підготовленості населення України.

2. Коригування тестів і нормативів здійснюється за потреби, але не раніше завершення проведення щорічного оцінювання фізичної підготовленості населення України.

3. Департаменту фізичної культури та неолімпійських видів спорту подати цей наказ в установленому порядку на державну реєстрацію до Міністерства юстиції України.

4. Цей наказ набирає чинності з дня його офіційного опублікування.

5. Контроль за виконанням цього наказу покласти на заступника Міністра молоді та спорту України відповідно до розподілу функціональних обов’язків.

Міністр молоді та спорту України І.О. Жданов

Затверджено
Наказ Міністерства 
молоді та спорту України
15.12.2016 N 4665

Тести і нормативи 
для проведення щорічного оцінювання 
фізичної підготовленості населення України
Учні молодшого шкільного віку (10 років)
	N з/п 
	Види тестів 
	Стать 
	Нормативи, бали 

	
	
	
	5 
	4 
	3 
	2 

	1 
	Рівномірний біг без урахування часу, м 
	ч 
	1000 
	800 
	560 
	500 

	
	
	ж 
	900 
	700 
	500 
	450 

	2 
	Підтягування на перекладині, разів, або стрибок у довжину з місця, см 
	ч 
	6 
	5 
	4 
	3 

	
	
	
	155 
	140 
	125 
	115 

	
	Згинання і розгинання рук в упорі лежачи, разів, або стрибок у довжину з місця, см 
	ж 
	11 
	10 
	7 
	5 

	
	
	
	145 
	135 
	120 
	110 

	3 
	Біг на 30 м, с 
	ч 
	5,6 
	6,1 
	6,6 
	7,0 

	
	
	ж 
	5,9 
	6,4 
	6,9 
	7,3 

	4 
	Човниковий біг 4 х 9 м, с 
	ч 
	11,3 
	12,0 
	12,5 
	13,0 

	
	
	ж 
	12,0 
	12,6 
	13,0 
	13,5 

	5 
	Нахил тулуба вперед з положення сидячи, см 
	ч 
	7 
	6 
	4 
	2 

	
	
	ж 
	11 
	9 
	7 
	4 


Учні середнього шкільного віку (11 років)
	N з/п 
	Види тестів 
	Стать 
	Нормативи, бали 

	
	
	
	5 
	4 
	3 
	2 

	1 
	Рівномірний біг без урахування часу, м 
	ч 
	1100 
	1000 
	700 
	600 

	
	
	ж 
	1000 
	800 
	550 
	500 

	2 
	Підтягування на перекладині, разів, або стрибок у довжину з місця, см 
	ч 
	7 
	6 
	5 
	4 

	
	
	
	170 
	150 
	140 
	130 

	
	Згинання і розгинання рук в упорі лежачи, разів, або стрибок у довжину з місця, см 
	ж 
	12 
	11 
	9 
	6 

	
	
	
	155 
	145 
	130 
	120 

	3 
	Біг на 30 м, с 
	ч 
	5,5 
	6,0 
	6,4 
	6,6 

	
	
	ж 
	5,6 
	6,3 
	6,8 
	7,0 

	4 
	Човниковий біг 4 х 9 м, с 
	ч 
	11,0 
	11,5 
	12,0 
	12,6 

	
	
	ж 
	11,6 
	12,2 
	12,8 
	13,3 

	5 
	Нахил тулуба вперед з положення сидячи, см 
	ч 
	8 
	7 
	5 
	3 

	
	
	ж 
	12 
	10 
	7 
	4 


Учні середнього шкільного віку (12 років)
	N з/п 
	Види тестів 
	Стать 
	Нормативи, бали 

	
	
	
	5 
	4 
	3 
	2 

	1 
	Рівномірний біг 1000 м, хв. 
	ч 
	5,2 
	5,6 
	5,8 
	6,3 

	
	
	ж 
	5,3 
	5,5 
	5,7 
	6,7 

	2 
	Підтягування на перекладині, разів, або стрибок у довжину з місця, см 
	ч 
	8 
	7 
	6 
	5 

	
	
	
	180 
	165 
	145 
	135 

	
	Згинання і розгинання рук в упорі лежачи, разів, або стрибок у довжину з місця, см 
	ж 
	13 
	12 
	10 
	7 

	
	
	
	165 
	150 
	135 
	125 

	3 
	Біг на 30 м, с 
	ч 
	5,2 
	5,7 
	6,1 
	6,3 

	
	
	ж 
	5,5 
	6,0 
	6,4 
	6,8 

	4 
	Човниковий біг 4 х 9 м, с 
	ч 
	10,5 
	11,1 
	11,7 
	12,3 

	
	
	ж 
	11,4 
	11,9 
	12,5 
	13,1 

	5 
	Нахил тулуба вперед з положення сидячи, см 
	ч 
	9 
	8 
	6 
	3 

	
	
	ж 
	13 
	11 
	8 
	4 


Учні середнього шкільного віку (13 років)
	N з/п 
	Види тестів 
	Стать 
	Нормативи, бали 

	
	
	
	5 
	4 
	3 
	2 

	1 
	Рівномірний біг 1500 м, хв.,
1000 м, хв. 
	ч 
	6,45 
	7,2 
	8,02 
	8,5 

	
	
	ж 
	5,05 
	5,3 
	5,58 
	6,05 

	2 
	Підтягування на перекладині, разів, або стрибок у довжину з місця, см 
	ч 
	9 
	8 
	7 
	6 

	
	
	
	185 
	170 
	155 
	145 

	
	Згинання і розгинання рук в упорі лежачи, разів, або стрибок у довжину з місця, см 
	ж 
	17 
	15 
	12 
	8 

	
	
	
	170 
	155 
	145 
	135 

	3 
	Біг на 60 м, с 
	ч 
	9,0 
	10,4 
	10,8 
	11,2 

	
	
	ж 
	10,0 
	10,8 
	11,3 
	11,6 

	4 
	Човниковий біг 4 х 9 м, с 
	ч 
	10,2 
	10,8 
	11,3 
	12,0 

	
	
	ж 
	11,1 
	11,4 
	11,9 
	12,6 

	5 
	Нахил тулуба вперед з положення сидячи, см 
	ч 
	10 
	8 
	6 
	4 

	
	
	ж 
	14 
	12 
	9 
	5 


Учні середнього шкільного віку (14 років)
	N з/п 
	Види тестів 
	Стать 
	Нормативи, бали 

	
	
	
	5 
	4 
	3 
	2 

	1 
	Рівномірний біг 1500 м, хв.,
1000 м, хв. 
	ч 
	6,25 
	6,58 
	7,15 
	7,3 

	
	
	ж 
	4,55 
	5,25 
	5,45 
	6,0 

	2 
	Підтягування на перекладині, разів, або стрибок у довжину з місця, см 
	ч 
	10 
	9 
	8 
	7 

	
	
	
	200 
	185 
	170 
	155 

	
	Згинання і розгинання рук в упорі лежачи, разів, або стрибок у довжину з місця, см 
	ж 
	18 
	16 
	13 
	9 

	
	
	
	180 
	165 
	155 
	145 

	3 
	Біг на 60 м, с 
	ч 
	9,1 
	10,0 
	10,8 
	11,2 

	
	
	ж 
	9,9 
	10,8 
	11,0 
	11,4 

	4 
	Човниковий біг 4 х 9 м, с 
	ч 
	10,2 
	10,5 
	11,0 
	11,6 

	
	
	ж 
	10,9 
	11,2 
	11,8 
	12,1 

	5 
	Нахил тулуба вперед з положення сидячи, см 
	ч 
	10 
	8 
	6 
	4 

	
	
	ж 
	15 
	13 
	10 
	6 


Учні середнього шкільного віку (15 років)
	N з/п 
	Види тестів 
	Стать 
	Нормативи, бали 

	
	
	
	5 
	4 
	3 
	2 

	1 
	Рівномірний біг 2000 м, хв.,
1500 м, хв. 
	ч 
	9,0 
	9,3 
	9,55 
	10,2 

	
	
	ж 
	7,45 
	8,3 
	9,0 
	9,15 

	2 
	Підтягування на перекладині, разів, або стрибок у довжину з місця, см 
	ч 
	11 
	10 
	9 
	8 

	
	
	
	220 
	200 
	180 
	170 

	
	Згинання і розгинання рук в упорі лежачи, разів, або стрибок у довжину з місця, см 
	ж 
	19 
	17 
	14 
	10 

	
	
	
	185 
	170 
	160 
	150 

	3 
	Біг на 60 м, с 
	ч 
	8,6 
	9,8 
	10,0 
	10,4 

	
	
	ж 
	9,6 
	10,6 
	11,0 
	11,2 

	4 
	Човниковий біг 4 х 9 м, с 
	ч 
	9,7 
	10,3 
	10,8 
	11,2 

	
	
	ж 
	10,8 
	11,2 
	11,8 
	12,0 

	5 
	Нахил тулуба вперед з положення сидячи, см 
	ч 
	11 
	9 
	7 
	5 

	
	
	ж 
	16 
	14 
	11 
	7 


Учні старшого шкільного віку, слухачі навчальних закладів,
що надають повну загальну середню освіту (16 років)
	N з/п 
	Види тестів 
	Стать 
	Нормативи, бали 

	
	
	
	5 
	4 
	3 
	2 

	1 
	Рівномірний біг 2000 м, хв.,
1500 м, хв. 
	ч 
	7,5 
	8,5 
	9,2 
	10,0 

	
	
	ж 
	7,3 
	8,0 
	8,48 
	9,0 

	2 
	Підтягування на перекладині, разів, або стрибок у довжину з місця, см 
	ч 
	12 
	11 
	10 
	9 

	
	
	
	240 
	220 
	200 
	180 

	
	Згинання і розгинання рук в упорі лежачи, разів, або стрибок у довжину з місця, см 
	ж 
	20 
	18 
	15 
	11 

	
	
	
	190 
	175 
	165 
	155 

	3 
	Біг на 100 м, с 
	ч 
	14,0 
	14,6 
	15,3 
	15,9 

	
	
	ж 
	16,0 
	16,5 
	17,4 
	18,0 

	4 
	Човниковий біг 4 х 9 м, с 
	ч 
	9,4 
	10,0 
	10,5 
	11,0 

	
	
	ж 
	10,8 
	11,0 
	11,5 
	11,9 

	5 
	Нахил тулуба вперед з положення сидячи, см 
	ч 
	12 
	10 
	8 
	5 

	
	
	ж 
	19 
	17 
	15 
	8 


Учні старшого шкільного віку, слухачі навчальних закладів,
що надають повну загальну середню освіту (17 років)
	N з/п 
	Види тестів 
	Стать 
	Нормативи, бали 

	
	
	
	5 
	4 
	3 
	2 

	1 
	Рівномірний біг 3000 м, хв.,
2000 м, хв. 
	ч 
	13,3 
	13,5 
	14,3 
	15,4 

	
	
	ж 
	9,5 
	10,45 
	11,45 
	12,45 

	2 
	Підтягування на перекладині, разів, або стрибок у довжину з місця, см 
	ч 
	13 
	12 
	11 
	10 

	
	
	
	250 
	230 
	215 
	200 

	
	Згинання і розгинання рук в упорі лежачи, разів, або стрибок у довжину з місця, см 
	ж 
	22 
	19 
	16 
	12 

	
	
	
	200 
	185 
	170 
	160 

	3 
	Біг на 100 м, с 
	ч 
	13,6 
	14,3 
	15,0 
	15,5 

	
	
	ж 
	15,0 
	16,0 
	17,0 
	17,5 

	4 
	Човниковий біг 4 х 9 м, с 
	ч 
	9,1 
	9,7 
	10,1 
	10,4 

	
	
	ж 
	10,4 
	10,9 
	11,3 
	11,7 

	5 
	Нахил тулуба вперед з положення сидячи, см 
	ч 
	13 
	11 
	9 
	6 

	
	
	ж 
	20 
	18 
	16 
	9 


Здобувачі вищої освіти (18-20 років)
(крім військових навчальних підрозділів вищих навчальних закладів)
	N з/п 
	Види тестів 
	Стать 
	Нормативи, бали 

	
	
	
	5 
	4 
	3 
	2 

	1 
	Рівномірний біг 3000 м, хв.,
2000 м, хв. 
	ч 
	13,0 
	13,3 
	14,2 
	15,3 

	
	
	ж 
	10,3 
	11,15 
	11,5 
	12,3 

	2 
	Підтягування на перекладині, разів, або стрибок у довжину з місця, см 
	ч 
	14 
	12 
	11 
	10 

	
	
	
	260 
	240 
	235 
	205 

	
	Згинання і розгинання рук в упорі лежачи, разів, або стрибок у довжину з місця, см 
	ж 
	25 
	21 
	18 
	15 

	
	
	
	210 
	200 
	185 
	165 

	3 
	Біг на 100 м, с 
	ч 
	13,2 
	14,0 
	14,3 
	15,0 

	
	
	ж 
	14,8 
	15,5 
	16,3 
	17,0 

	4 
	Човниковий біг 4 х 9 м, с 
	ч 
	9,0 
	9,6 
	10,0 
	10,4 

	
	
	ж 
	10,4 
	10,8 
	11,3 
	11,6 

	5 
	Нахил тулуба вперед з положення сидячи, см 
	ч 
	13 
	11 
	9 
	6 

	
	
	ж 
	20 
	18 
	16 
	9 


Особи зрілого віку (21-25 років)
	N з/п 
	Види тестів 
	Стать 
	Нормативи, бали 

	
	
	
	5 
	4 
	3 
	2 

	1 
	Рівномірний біг 3000 м, хв.,
2000 м, хв. 
	ч 
	12,3 
	13,3 
	13,5 
	14,1 

	
	
	ж 
	10,3 
	11,15 
	11,35 
	12,0 

	2 
	Підтягування на перекладині, разів, або ривок гирі 16 кг, разів 
	ч 
	14 
	12 
	10 
	8 

	
	
	
	40 
	30 
	20 
	10 

	
	Підтягування у висі лежачи, разів, або згинання і розгинання рук в упорі лежачи, разів 
	ж 
	20 
	15 
	12 
	10 

	
	
	
	20 
	15 
	10 
	6 

	3 
	Стрибок у довжину з місця, см 
	ч 
	240 
	230 
	225 
	215 

	
	
	ж 
	200 
	190 
	180 
	170 

	4 
	Нахил тулуба вперед з положення сидячи, см 
	ч 
	14 
	12 
	10 
	8 

	
	
	ж 
	16 
	14 
	11 
	8 

	5 
	Піднімання тулуба в сід, 30 с, разів, 1 хв. 
	ч 
	32 
	28 
	26 
	24 

	
	
	ж 
	47 
	42 
	40 
	34 


Особи зрілого віку (26-30 років)
	N з/п 
	Види тестів 
	Стать 
	Нормативи, бали 

	
	
	
	5 
	4 
	3 
	2 

	1 
	Рівномірний біг 3000 м, хв.,
2000 м, хв. 
	ч 
	12,4 
	13,5 
	14,1 
	14,3 

	
	
	ж 
	11,0 
	11,3 
	11,5 
	12,0 

	2 
	Підтягування на перекладині, разів, або ривок гирі 16 кг, разів 
	ч 
	12 
	10 
	8 
	7 

	
	
	
	40 
	30 
	20 
	10 

	
	Підтягування у висі лежачи, разів, або згинання і розгинання рук в упорі лежачи, разів 
	ж 
	20 
	15 
	12 
	10 

	
	
	
	20 
	15 
	10 
	6 

	3 
	Стрибок у довжину з місця, см 
	ч 
	240 
	230 
	225 
	210 

	
	
	ж 
	190 
	180 
	175 
	165 

	4 
	Нахил тулуба вперед з положення сидячи, см 
	ч 
	12 
	10 
	8 
	6 

	
	
	ж 
	13 
	10 
	7 
	5 

	5 
	Піднімання тулуба в сід, 30 с, разів, 1 хв. 
	ч 
	30 
	28 
	26 
	24 

	
	
	ж 
	45 
	40 
	35 
	30 


Особи зрілого віку (31-35 років)
	N з/п 
	Види тестів 
	Стать 
	Нормативи, бали 

	
	
	
	5 
	4 
	3 
	2 

	1 
	Рівномірний біг 3000 м, хв., 2000 м, хв., або 12-хвилинний біг, м 
	ч 
	12,5 
	14,2 
	15,1 
	15,3 

	
	
	ж 
	12,0 
	12,3 
	12,45 
	13,0 

	
	
	
	2000 
	1950 
	1900 
	1850 

	2 
	Підтягування на перекладині, разів, або ривок гирі 16 кг, разів 
	ч 
	10 
	8 
	6 
	4 

	
	
	
	40 
	30 
	20 
	10 

	
	Підтягування у висі лежачи, разів 
	ж 
	20 
	15 
	12 
	10 

	3 
	Стрибок у довжину з місця, см 
	ч 
	235 
	225 
	220 
	215 

	
	Згинання і розгинання рук в упорі лежачи, разів 
	ж 
	18 
	14 
	10 
	6 

	4 
	Нахил тулуба вперед з положення сидячи, см 
	ч 
	10 
	8 
	6 
	4 

	
	
	ж 
	14 
	11 
	8 
	6 

	5 
	Піднімання тулуба в сід, 30 с, разів, 1 хв. 
	ч 
	28 
	26 
	24 
	22 

	
	
	ж 
	43 
	39 
	34 
	30 


Особи зрілого віку (36-40 років)
	N з/п 
	Види тестів 
	Стать 
	Нормативи, бали 

	
	
	
	5 
	4 
	3 
	2 

	1 
	Рівномірний біг 3000 м, хв.,
2000 м, хв.,
або 12-хвилинний біг, м 
	ч 
	13,1 
	14,4 
	15,3 
	16,0 

	
	
	ж 
	12,3 
	13,0 
	13,15 
	14,3 

	
	
	
	1950 
	1850 
	1800 
	1750 

	2 
	Підтягування на перекладині, разів, або ривок гирі 16 кг, разів 
	ч 
	9 
	7 
	5 
	4 

	
	
	
	40 
	30 
	20 
	10 

	
	Підтягування у висі лежачи, разів 
	ж 
	20 
	15 
	12 
	10 

	3 
	Стрибок у довжину з місця, см 
	ч 
	225 
	215 
	210 
	200 

	
	Згинання і розгинання рук в упорі лежачи, разів 
	ж 
	18 
	14 
	10 
	6 

	4 
	Нахил тулуба вперед з положення сидячи, см 
	ч 
	8 
	6 
	4 
	2 

	
	
	ж 
	12 
	9 
	6 
	5 

	5 
	Піднімання тулуба в сід, 30 с, разів, 1 хв. 
	ч 
	26 
	24 
	22 
	20 

	
	
	ж 
	40 
	35 
	30 
	25 


Додаткові бали (21-40 років)
	ІМТ 
	5 
	4 
	3 
	2 

	маса тіла (кг)

зріст2 (м) 
	ч 
	21.5-22.0 
	22.1-22.5 
	22.6-23.0 
	23.1-23.5 

	
	ж 
	20-21.5 
	21.6-22.0 
	22.1-23.5 
	23.6-24.0 


Особи зрілого віку (41-45 років)
	N з/п 
	Види тестів 
	Стать 
	Нормативи, бали 

	
	
	
	5 
	4 
	3 
	2 

	1 
	Рівномірний біг 2000 м, хв.,
2000 м, хв., або
12-хвилинний біг, м 
	ч 
	8,5 
	9,1 
	10,0 
	10,3 

	
	
	ж 
	13,3 
	13,45 
	14,0 
	14,2 

	
	
	
	1800 
	1750 
	1700 
	1650 

	2 
	Підтягування на перекладині, разів, або
ривок гирі 16 кг, разів 
	ч 
	8 
	6 
	5 
	4 

	
	
	
	20 
	16 
	14 
	12 

	
	Підтягування у висі лежачи, разів 
	ж 
	18 
	15 
	12 
	10 

	3 
	Згинання і розгинання рук в упорі лежачи, разів 
	ч 
	30 
	26 
	24 
	20 

	
	
	ж 
	15 
	12 
	9 
	6 

	4 
	Нахил тулуба вперед з положення сидячи, см 
	ч 
	6 
	5 
	4 
	3 

	
	
	ж 
	8 
	6 
	5 
	4 

	5 
	Піднімання тулуба в сід, 1 хв., разів 
	ч 
	35 
	32 
	30 
	28 

	
	
	ж 
	25 
	23 
	20 
	18 


Особи зрілого віку (46-50 років)
	N з/п 
	Види тестів 
	Стать 
	Нормативи, бали 

	
	
	
	5 
	4 
	3 
	2 

	1 
	Рівномірний біг 2000 м, хв.,
2000 м, хв., або
12-хвилинний біг, м 
	ч 
	9,2 
	10,0 
	10,3 
	11,0 

	
	
	ж 
	15,0 
	15,2 
	15,4 
	16,0 

	
	
	
	1750 
	1700 
	1650 
	1600 

	2 
	Підтягування на перекладині, разів, або
ривок гирі 16 кг, разів 
	ч 
	6 
	5 
	4 
	3 

	
	
	
	15 
	12 
	10 
	8 

	
	Підтягування у висі лежачи, разів 
	ж 
	15 
	12 
	9 
	6 

	3 
	Згинання і розгинання рук в упорі лежачи, разів 
	ч 
	28 
	24 
	20 
	16 

	
	
	ж 
	12 
	9 
	6 
	4 

	4 
	Нахил тулуба вперед з положення сидячи, см 
	ч 
	4 
	3 
	2 
	1 

	
	
	ж 
	6 
	5 
	4 
	2 

	5 
	Піднімання тулуба в сід, 1 хв., разів 
	ч 
	30 
	28 
	25 
	22 

	
	
	ж 
	23 
	20 
	18 
	15 


Особи зрілого віку (51-55 років)
	N з/п 
	Види тестів 
	Стать 
	Нормативи, бали 

	
	
	
	5 
	4 
	3 
	2 

	1 
	Рівномірний біг 2000 м, хв. 
	ч 
	11,0 
	11,5 
	12,0 
	12,5 

	
	12-хвилинний біг, ходьба, м 
	ж 
	1700 
	1650 
	1600 
	1550 

	2 
	Підтягування на перекладині, разів, або
згинання і розгинання рук в упорі лежачи, разів 
	ч 
	4 
	3 
	2 
	1 

	
	
	
	25 
	22 
	20 
	18 

	
	Згинання і розгинання рук в упорі лежачи із зігнутими колінами, разів 
	ж 
	15 
	12 
	10 
	8 

	3 
	Нахил тулуба вперед з положення сидячи, см 
	ч 
	4 
	3 
	2 
	1 

	
	
	ж 
	4 
	3 
	2 
	1 

	4 
	Піднімання тулуба в сід, 1 хв., разів 
	ч 
	25 
	23 
	20 
	18 

	
	
	ж 
	20 
	18 
	15 
	12 

	5 
	20 присідань за 30 с, час відновлення, хв. 
	ч 
	1,0 
	1,29 
	1,59 
	2,3 

	
	
	ж 
	1,0 
	1,29 
	1,59 
	2,3 


Особи зрілого віку (56-60 років)
	N з/п 
	Види тестів 
	Стать 
	Нормативи, бали 

	
	
	
	5 
	4 
	3 
	2 

	1 
	Рівномірний біг 2000 м, хв. 
	ч 
	13,0 
	13,5 
	14,0 
	14,5 

	
	12-хвилинний біг, ходьба, м 
	ж 
	1650 
	1600 
	1550 
	1500 

	2 
	Підтягування на перекладині, разів, або
згинання і розгинання рук в упорі лежачи, разів 
	ч 
	4 
	3 
	2 
	1 

	
	
	
	20 
	18 
	14 
	12 

	
	Згинання і розгинання рук в упорі лежачи із зігнутими колінами, разів 
	ж 
	10 
	8 
	6 
	4 

	3 
	Нахил тулуба вперед з положення сидячи, см 
	ч 
	4 
	3 
	2 
	1 

	
	
	ж 
	4 
	3 
	2 
	1 

	4 
	Піднімання тулуба в сід, 1 хв., разів 
	ч 
	20 
	17 
	15 
	12 

	
	
	ж 
	15 
	12 
	10 
	8 

	5 
	20 присідань за 30 с, час відновлення, хв. 
	ч 
	1,0 
	1,29 
	1,59 
	2,30 

	
	
	ж 
	1,0 
	1,29 
	1,59 
	2,45 


Додаткові бали (41-60 років)
	ІМТ 
	5 
	4 
	3 
	2 

	маса тіла (кг)

зріст2 (м) 
	ч 
	22-23 
	23.1-24 
	24.1-25 
	25.1-26 

	
	ж 
	22-22.5 
	22.6-23 
	23.1-24 
	24.1-25 


Особи зрілого віку (61-70 років)
	N з/п 
	Види тестів 
	Стать 
	Нормативи, бали 

	
	
	
	5 
	4 
	3 
	2 

	1 
	12-хвилинний біг, ходьба, м 
	ч 
	1800 
	1750 
	1700 
	1650 

	
	
	ж 
	1500 
	1450 
	1400 
	1350 

	2 
	20 присідань за 30 с, час відновлення, хв. 
	ч 
	1,29 
	1,59 
	2,3 
	2,59 

	
	
	ж 
	1,29 
	1,59 
	2,3 
	2,59 

	3 
	Згинання і розгинання рук в упорі на гімнастичній лавці, разів, або
Згинання і розгинання рук в упорі лежачи із зігнутими колінами, разів 
	ч 
	12 
	10 
	8 
	6 

	
	
	ж 
	6 
	5 
	4 
	3 

	
	
	
	8 
	6 
	4 
	3 

	4 
	Нахил тулуба вперед з положення сидячи, см 
	ч 
	3 
	2 
	1 
	0 

	
	
	ж 
	3 
	2 
	1 
	0 

	5 
	Піднімання тулуба в сід, 1 хв., разів 
	ч 
	20 
	18 
	16 
	12 

	
	
	ж 
	12 
	10 
	8 
	6 


Додаткові бали (61-70 років)
	ІМТ 
	5 
	4 
	3 
	2 

	маса тіла (кг)

зріст2 (м) 
	ч 
	22-23 
	23.1-24 
	24.1-25 
	25.1-26 

	
	ж 
	22-22.5 
	22.6-23 
	23.1-24 
	24.1-25 
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Інструкція 
про організацію проведення щорічного оцінювання 
фізичної підготовленості населення України
І. Організація проведення тестування
1. Щорічне оцінювання фізичної підготовленості населення України (далі - тестування) передбачає виконання особами різної статі та віку комплексу тестів і нормативів для визначення рівня їх фізичної підготовленості.

2. Категорії осіб (далі - учасники), для яких проходження тестування є обов'язковим, визначено пунктом 4Порядку проведення щорічного оцінювання фізичної підготовленості населення України, затвердженого постановою Кабінету Міністрів України від 09 грудня 2015 року N 1045 (далі - Постанова).

3. Порядок проведення тестування в центральних та місцевих органах виконавчої влади, в навчальних закладах, на підприємствах, в установах, організаціях визначається згідно з вимогами пункту 10 Постанови.

6. Проведення тестування у військових ліцеях та ліцеях з посиленою військово-фізичною підготовкою здійснюється відповідно до навчальних програм з фізичної культури та з предмета "Захист Вітчизни", рекомендованих або затверджених Міністерством освіти і науки України.

4. Графік проведення тестування затверджується керівниками центральних та місцевих органів виконавчої влади, навчальних закладів, підприємств, установ, організацій та розміщується на веб-сайтах.

7. Проведення тестування допризовної молоді здійснюється відповідно до вимог навчальних програм з фізичної культури та з предмета "Захист Вітчизни" для 10-11 класів загальноосвітніх навчальних закладів, рекомендованих Міністерством освіти і науки України.

5. Центральні та місцеві органи виконавчої влади, навчальні заклади, підприємства, установи, організації розміщують на своїх веб-сайтах за 14 днів до дня проведення тестування перелік місць його проведення із зазначенням видів тестів і нормативів.

8. Навчальні заклади, підприємства, установи, організації складають колективну заявку на проходження щорічного оцінювання фізичної підготовленості населення України (далі - заявка) за формою, наведеною у додатку 1 до цієї Інструкції, та подають своїм керівникам для формування єдиного списку учасників.

9. Учасники, для яких бажання пройти тестування є добровільним, направляють до місцевих органів виконавчої влади за місцем проживання заявку на проходження щорічного оцінювання фізичної підготовленості населення України особисто, поштою або електронною поштою за формою, наведеною у додатку 2 до цієї Інструкції.

10. У заявці зазначаються:

прізвище, ім'я, по батькові (за наявності);

стать;

дата народження;

документ, що посвідчує особу (серія, номер);

місце проживання;

контактний телефон, адреса електронної пошти;

основне місце навчання, роботи (за наявності);

спортивне звання (за наявності);

спортивний розряд (за наявності);

перелік обраних видів тестів.

До заявки додаються:

копія документа, що посвідчує особу;

форма первинної облікової документації N 086-1/о "Довідка учня загальноосвітнього навчального закладу про результати обов'язкового медичного профілактичного огляду", затверджена наказом Міністерства охорони здоров'я України від 16 серпня 2010 року N 682, зареєстрованим в Міністерстві юстиції України 10 вересня 2010 року за N 794/18089 (далі - довідка), та/або форма первинної облікової документації N 027/о "Виписка із медичної карти амбулаторного (стаціонарного) хворого", затверджена наказом Міністерства охорони здоров'я України від 14 лютого 2012 року N 110, зареєстрованим в Міністерстві юстиції України 28 квітня 2012 року за N 661/20974 (далі - виписка);

згода на обробку персональних даних.

11. Центральні та місцеві органи виконавчої влади, навчальні заклади, підприємства, установи, організації приймають особисті та колективні заявки і формують єдиний список учасників.

12. Керівники центральних та місцевих органів виконавчої влади, навчальних закладів, підприємств, установ, організацій у день проведення тестування допускають учасників до його проходження за наявності документа, що посвідчує особу, а також довідки та/або виписки.

13. До тестування допускаються учасники, які систематично займаються фізичною культурою і спортом, у тому числі самостійно, які пройшли медичне обстеження і допущені лікарем до тестування, а також ознайомлені з вимогами правил безпеки.

14. Після допуску учасника до проходження тестування його реєструють із присвоєнням відповідного номера.

15. Учасники тестування враховуються тільки один раз (за місцем роботи, або навчання, або проживання).

16. Учасник не допускається до проходження тестування (припиняє проходження тестування) у таких випадках:

надання неповних даних у заявці на проходження щорічного оцінювання фізичної підготовленості населення України;

неподання документів, зазначених у пункті 10 цього розділу;

погіршення його фізичного стану до початку або в момент виконання комплексу тестів.

17. До початку проведення тестування учасників ознайомлюють з метою, умовами та порядком проведення тестування, вимогами правил безпеки.

18. Система тестування для категорій учасників складається за видами тестів на витривалість, силу, швидкість, спритність, гнучкість.

19. Види тестів і нормативів включають:

1) тести, що дозволяють визначити рівень розвитку фізичних якостей відповідно до статевих і вікових особливостей розвитку людини;

2) нормативи, що дозволяють оцінити різнобічність (гармонійність) розвитку основних фізичних якостей відповідно до статевих і вікових особливостей розвитку людини.

20. Тестування проводиться протягом двох днів: перший день - на швидкість, силу ніг і витривалість; другий день - на силу рук, силу м'язів тулуба, спритність, гнучкість.

21. Тестування може виконуватись в іншій послідовності, якщо це не матиме негативного впливу на результати у кожному з видів тестів.

Тестування не може проводитись протягом одного дня. Якщо через виняткові обставини тестування проводиться протягом одного дня, послідовність видів тестів залишається такою самою, що й при дводенному тестуванні. При цьому тест на витривалість виконується останнім.

22. Проведення тестування у вигляді змагань забезпечує надійність результатів.

23. Учасники, які підлягають тестуванню, мають бути одягнені в спортивний одяг і взуття. Не дозволяється виконувати тести босоніж та у взутті із шипами.

24. У разі погіршення погодних умов тестування не проводиться.

25. Тестування за видами випробувань проводять судді під контролем комісій з питань проведення щорічного оцінювання, що складаються з представників відповідної сфери діяльності та/або підприємства, установи, організації сфери фізичної культури і спорту, медичних спеціалістів, а також представників інститутів громадянського суспільства, зокрема учасників антитерористичної операції, волонтерів (за згодою).

26. Медичний огляд для допуску до проходження тестування здійснюється медичними працівниками з урахуванням результатів медичних оглядів - профілактичних, диспансерних, попередніх або періодичних.

27. У місці проведення тестування центральними та місцевими органами виконавчої влади, підприємствами, установами, організаціями формується медичний пункт або забезпечується чергування бригади екстреної (швидкої) медичної допомоги.

28. Надання медичної допомоги під час проходження тестування включає:

визначення стану здоров'я до виконання нормативів;

надання екстреної (швидкої) медичної допомоги.

ІІ. Виконання тестів
1. Біг на середні та довгі дистанції, рівномірний біг без урахування часу:

рівномірний біг та біг на середні та довгі дистанції проводяться на біговій доріжці стадіону або будь-якій рівній місцевості. Максимальна кількість учасників забігу - 20 осіб.

Для чоловіків, жінок і дітей умови тестування однакові (різниця - у довжині дистанції).

За командою "На старт!" учасники тестування стають за стартову лінію в положенні високого старту та за сигналом стартера якнайшвидше долають задану дистанцію.

У разі потреби дозволяється переходити на ходьбу.

Результатом тестування є час подолання дистанції з точністю до десятої частки секунди.

У разі відсутності стартового пістолета подається команда "Руш!" з відмашкою прапорцем. Час кожного учасника фіксується окремо.

Для учнів 10-11 років проводиться біг у рівномірному темпі без урахування часу з метою подальшого розвитку витривалості та стійкості до помірних навантажень.

2. Згинання і розгинання рук в упорі лежачи:

виконання згинання та розгинання рук в упорі лежачи може проводитися із застосуванням контактної платформи заввишки 5 см або без неї.

Згинання та розгинання рук в упорі лежачи виконується з такого вихідного положення (далі - ВП): упор лежачи на підлозі, руки на ширині плечей, кисті вперед, лікті розведені не більше ніж на 45 градусів, плечі, тулуб і ноги утворюють пряму лінію, стопи впираються в підлогу без опори.

Учасник, згинаючи руки, торкається грудьми підлоги або контактної платформи, розгинаючи руки у ліктьових суглобах, повертається у ВП та, зафіксувавши його на 0,5 с, продовжує виконання випробування (тесту).

Зараховується кількість безпомилкових згинань та розгинань рук за одну спробу.

Спроба не зараховується у разі:

торкання підлоги колінами, стегнами, тазом;

порушення прямої лінії "плечі - тулуб - ноги";

відсутності фіксації ВП;

почергового розгинання рук;

відсутності торкання грудьми підлоги (платформи);

розведення ліктів щодо тулуба більш ніж на 45 градусів.

3. Підтягування на перекладині:

перекладина діаметром 2-3 сантиметри має бути розташована на такій висоті, щоб учасник, висячи, не торкався ногами землі.

Підтягування на перекладині виконується з ВП: вис хватом зверху (долонями вперед), кисті рук на ширині плечей, руки, тулуб і ноги випрямлені, ноги не торкаються підлоги, ступні разом.

За командою "Можна!" учасник підтягується, згинаючи руки, до такого положення, щоб його підборіддя було над перекладиною, потім повністю випрямляє руки, опускається у вис і, зафіксувавши ВП на 0,5 с, продовжує виконання випробування (тесту).

Зараховується кількість безпомилкових підтягувань.

Спроба не зараховується у разі:

підтягування ривками або з махами ніг (тулуба);

відсутності фіксації ВП;

почергового згинання рук;

розгойдування під час підтягування.

Кожному учасникові дозволяється лише один підхід до перекладини.

Тестування припиняється, якщо учасник робить зупинку на 2 і більше секунди або йому не вдається зафіксувати потрібне положення більше ніж 2 рази підряд.

4. Підтягування у висі лежачи:

підтягування у висі лежачи виконується з ВП: вис лежачи хватом зверху, кисті рук на ширині плечей, голова, тулуб і ноги складають пряму лінію, п'яти можуть упиратися в опору заввишки до 4 см.

Для того щоб зайняти ВП, учасник підходить до перекладини, береться за гриф хватом зверху, присідає під гриф і, тримаючи голову прямо, ставить підборіддя на гриф перекладини. Після чого, не розгинаючи рук і не відриваючи підборіддя від грифа, крокуючи вперед, випрямляється так, щоб голова, тулуб і ноги складали пряму лінію. Помічник судді підставляє опору під ноги учасника. Після цього учасник випрямляє руки і займає ВП.

З ВП учасник підтягується до підйому підборіддя вище грифа поперечини, потім опускається у вис і, зафіксувавши на 0,5 с ВП, продовжує виконання випробування (тесту).

Спроба не зараховується у разі:

підтягування з ривками або з прогином тулуба;

підборіддя не піднялося вище грифа поперечини;

відсутність фіксації ВП;

почергове згинання рук.

5. Піднімання тулуба в сід за 1 хв.:

піднімання тулуба в сід виконується з ВП: лежачи на спині на гімнастичній маті, руки за головою, пальці зчеплені в "замок", лопатки торкаються мати, ноги зігнуті в колінах під прямим кутом, ступні притиснуті партнером до підлоги.

Учасник виконує максимальну кількість підйомів за 1 хв., торкаючись ліктями колін, з подальшим поверненням у ВП.

Зараховується кількість правильно виконаних підйомів тулуба.

Для проведення тесту учасників ділять на пари, один із партнерів виконує тест, інший утримує його ноги за ступні і гомілки. Потім учасники міняються місцями.

Спроба не зараховується у разі:

відсутності торкання ліктями стегон (колін);

відсутності торкання лопатками мати;

пальці розімкнуті із "замка";

зміщення таза.

6. Стрибок у довжину з місця:

стрибок у довжину з місця виконується у відповідному секторі для стрибків. Місце відштовхування має забезпечувати якісне зчеплення з взуттям. Учасник приймає ВП: ноги на ширині плечей, ступні паралельно, носки ніг перед лінією відштовхування.

Учасник виконує замах руками назад, потім різко виносить їх вперед та поштовхом обох ніг виконує стрибок якомога далі.

Вимірювання проводиться по перпендикулярній прямій від місця відштовхування будь-якою ногою до найближчого сліду, залишеного будь-якою частиною тіла учасника.

Учаснику надаються дві спроби. У залік йде кращий результат.

Спроба не зараховується у разі:

заступання за лінію відштовхування або торкання до неї;

виконання відштовхування з попереднього підскоку;

позачергове відштовхування ногами.

Тестування здійснюється відповідно до правил і змагань зі стрибків у довжину з розбігу. Місця відштовхування і приземлення мають бути на одному рівні.

7. Ривок гирі:

для виконання тесту використовуються гирі вагою 16 кг. Зараховується сумарна кількість правильно виконаних підйомів гирі правою і лівою руками.

Тест проводиться на помості або будь-якому майданчику розміром 2 х 2 м. Учасник виступає в спортивній формі, яка дозволяє спортивним суддям визначати випрямлення працюючої руки.

Ривок гирі виконується в один прийом спочатку однією рукою, потім без перерви іншою. Учасник безперервним рухом піднімає гирю вгору до повного випрямлення руки і її фіксації. Працююча рука, нога і тулуб при цьому випрямлені. Перехід до виконання вправи іншою рукою може бути зроблений один раз. Для зміни рук можна використовувати додаткові замахи.

Учасник може починати виконання тесту з будь-якої руки і переходити до виконання другою рукою в будь-який час, відпочивати, тримаючи гирю у верхньому або нижньому положенні не більше 5 с. Під час проведення тестування суддя зараховує кожний правильно виконаний підйом після фіксації гирі не менше ніж на 0,5 с.

Тестування припиняється у разі:

використання будь-яких засобів, що полегшують підйом гирі, в тому числі гімнастичних накладок;

наданні собі допомоги, спираючись вільною рукою на стегно або тулуб;

встановлення гирі на голову, плече, груди, ногу або поміст;

виходу за межі помосту.

Спроба не зараховується у разі:

дожимання гирі;

торкання вільною рукою ніг, тулуба, гирі, руки, що виконує випробування (тест).

8. Присід:

присід виконується з плавним опусканням, згинанням ніг у колінах і тазостегнових суглобах у такій послідовності:

ВП стоячи, ноги на ширині плечей, трохи зігнуті в колінах;

спина рівна, руки складені на грудях;

присід виконується до утворення паралелі стегон з підлогою.

Спроба не зараховується у разі відривання стопи від підлоги.

Потрібно дотримуватися правильної техніки дихання, вдихаючи опускаючись і видихаючи піднімаючись.

9. Біг на 30 м, 60 м, 100 м:

біг проводиться на доріжках стадіону або на будь-якому рівному майданчику з твердим покриттям.

Біг на 30 м виконується з високого старту, біг на 60 і 100 м - з низького чи високого старту.

Учасники стартують по 2-4 людини, час кожного фіксується окремо.

Учасники тестування за командою "На старт!" стають на стартову лінію в положення високого/низького старту. За сигналом стартера учасники швидко долають дистанцію, не знижуючи темпу перед фінішем.

Результатом тестування є час подолання дистанції з точністю до десятої частки секунди.

10. Човниковий біг 4 х 9 м:

човниковий біг проводиться на будь-якому рівному майданчику з твердим покриттям, що забезпечує хороше зчеплення із взуттям, завдовжки 9 метрів, обмеженому двома паралельними лініями, за кожною лінією - 2 півкола радіусом 50 сантиметрів (R - 50 cм) із центром на лінії, 2 дерев'яних кубики (5 х 5 см). Взуття має захищати ноги та забезпечувати міцний контакт з поверхнею майданчика. Бігова доріжка рівна, не слизька.

Учасник, не наступаючи на стартову лінію, приймає положення високого старту. За командою "Руш!" (з одночасним включенням секундомірів) учасник пробігає 9 м до другої лінії, бере один з двох дерев'яних кубиків, що лежать у півколі, повертається бігом назад і кладе його в стартове півколо. Потім біжить за другим кубиком на наступну відстань 9 м, взявши його, повертається назад і кладе його у друге стартове півколо.

Результатом тестування є час від старту до моменту, коли учасник тестування поклав другий кубик у стартове коло.

Спроба не зараховується у разі:

якщо кубик не поклали в півколо, а кинули;

якщо кубик покладено не у півколо.

Вправа оцінюється за кількістю витраченого на виконання вправи часу. Час визначається з точністю до десятої частки секунди.

11. Нахили тулуба вперед з положення сидячи:

нахили тулуба вперед з положення сидячи виконуються з ВП сидячи на підлозі, ноги випрямлені в колінах, ступні ніг - паралельно на ширині 15-20 см. Руки на підлозі між колінами, долонями донизу. Учасник виступає в спортивній формі, яка дозволяє суддям визначати випрямлення ніг у колінах.

При виконанні тесту учасник за командою "Можна!" виконує два попередніх пружних нахили. При третьому нахилі учасник максимально нахиляється вперед, затримується пальцями або долонями обох рук на лінії розмітки, не згинаючи ніг у колінах, і утримує дотик протягом 2 с.

При виконанні тесту на гімнастичній лаві учасник за командою виконує два попередніх нахили, долоні рухаються уздовж лінійки вимірювання. При третьому нахилі учасник максимально нахиляється і утримує дотик лінійки вимірювання протягом 2 с.

Гнучкість вимірюється в сантиметрах. Результатом тестування є позначка в сантиметрах на перпендикулярній розмітці, до якої учасник дотягнувся кінчиками пальців рук у кращій із двох спроб. Результат вище рівня розмітки на лінії від 0 до 50 см визначається знаком "+", нижче рівня розмітки від 0 до 50 см - знаком "-".

Спроба не зараховується у разі:

згинання ніг у колінах;

утримання результату пальцями однієї руки;

відсутності утримання результату протягом 2 с.

12. Для учасників віком від 21 до 70 років зараховуються додаткові бали за розрахунок індексу маси тіла (далі - ІМТ).

ІМТ дозволяє оцінити ступінь відповідності маси тіла людини та її зросту і тим самим оцінити, чи є маса недостатньою, нормальною або надлишковою.

Індекс маси тіла розраховується за формулою I = m/h2, де m - маса тіла (кг), h - зріст (м), і вимірюється в кг/м2.

Наприклад, маса тіла людини - 60 кг, зріст - 170 см. Отже, індекс маси тіла в цьому випадку дорівнює: ІМТ = 60 : (1,70 х 1,70) = 20,7.

ІМТ визначає додатковий показник формування цінністного ставлення до власного здоров'я, покращення фізичного розвитку та фізичної підготовленості.

ІІІ. Оформлення результатів проведення тестування
1. Після кожного виду тестів суддя повідомляє учасникам результати тестування.

2. Результати тестування учасників заносяться до відомостей проходження щорічного оцінювання фізичної підготовленості населення України за формою, наведеною у додатку 3 до цієї Інструкції.

3. Підсумкова оцінка рівня фізичної підготовленості учасників віком від 10 до 20 років складається за сумою набраних балів, одержаних за виконання 5 видів тестів на вибір.

4. Підсумкова оцінка рівня фізичної підготовленості учасників віком від 21 до 70 років складається за сумою набраних балів, одержаних за виконання 5 видів тестів на вибір та додаткових балів за ІМТ.

5. Підсумкові оцінки тестування порівнюють зі шкалою результатів виконання тестів і нормативів для учнівської та студентської молоді (8-20 років) та шкалою результатів виконання тестів і нормативів для осіб зрілого віку (21-70 років) за формою, наведеною у додатку 4 до цієї Інструкції.

6. За результатами тестування оцінювання проводиться за чотирма рівнями фізичної підготовленості: високий, достатній, середній, низький.

7. Після завершення тестування навчальні заклади, підприємства, установи, організації подають своєму органу управління інформацію про результати проведення щорічного оцінювання фізичної підготовленості населення України згідно з пунктом 19 Постанови за формою, наведеною у додатку 5 до цієї Інструкції.

8. За результатами тестування органи, визначені Постановою, складають зведений звіт про результати проведення щорічного оцінювання фізичної підготовленості населення України за формою, наведеною у додатку 6 до цієї Інструкції, та подають його Мінмолодьспорту у строк, визначений пунктом 3 Постанови.

Директор департаменту фізичної культури 
та неолімпійських видів спорту
М.В. Бідний

ДОДАТОК 6
Звичайне чудо.

Любов Шимко виглядає набагато молодше свого віку. Цікаво, що ця тоненька, тендітна жінка займатися спортивною ходьбою почала лише в досить зрілому віці. 
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Рис. 1. Любов Шимко – неодноразова переможниця Чемпіонатів України, призер Чемпіонату Європи у спортивні ходьбі серед ветеранів.


- У дитинстві і юності я не цікавилася фізкультурою, навіть звичайну зарядку не робила і всіляко оберігала себе - варто було прискорити крок, тут же з'являлася біль у боці, - розповідає Любов Шимко. - Після інституту я працювала вчителькою англійської мови. Доводилося довго стояти, багато ходити по аудиторії. Ближче до пенсійного віку у мене стали боліти коліна, стрибав тиск. До п'ятдесяти років назбирала цілий букет діагнозів: остеопороз, деформуючий артроз колінних суглобів, гіпертонія, остеохондроз. Препарати, які приймала жменями, приносили лише тимчасове полегшення. Боліло все: хребет, суглоби, голова, серце. У холодильнику все бічні полиці були заставлені різними препаратами, мікстурами, харчовими добавками, настоянками. Пам'ятаю, за порадою колег звернулася до одного відомого столичного лікаря, який погодився допомогти, пообіцявши, що після лікування я буду бігати, як кізонька. Кілька разів я приходила до лікаря на прийом, щоб зробити укол в коліна (кожна ін'єкція коштувала 120 доларів). Але час минав, а обіцяне полегшення не наступало, навпаки, деформуючий артроз прогресував. Біль в ногах не давала мені спокою ні вдень, ні вночі, я навіть задумалася про оформлення інвалідності. Мені було соромно, що не можу так швидко, як раніше, піднятися в кабінет на другий поверх. Сходи здавалися непереборною горою. Самопочуття погіршувалося, через болі в ногах я перестала ночами спати, приймала антидепресанти. Кілометр від будинку до школи, де працюю, проходила за півтори (!) години. Через кожні кілька кроків робила зупинку. З острахом думала, що скоро доведеться пересуватися з ... паличкою або на милицях. Чоловік (Заслужений тренер України з легкої атлетики Олександр Шимко) роками агітував: «Спробуй спортивну ходьбу!» Але хіба чоловік авторитет для дружини?! 
Врешті-решт, після чергового гіпертонічного кризу, я наважилася прийти на тренування. Пам'ятаю, після першого заняття все тіло боліло, мучила задишка. Виявилося, що потрібно дотримуватися певних правил, під час ходьби допомагати собі руками. Я ж повністю зосередилася на ногах і перевантажила серцево-судинну систему.


Згодом, прислухаючись до зауважень і порад чоловіка, виконуючи вправи для хребта, Любов Шимко відчула себе значно краще.

- Якщо раніше через кожні два-три кроки я зупинялася, щоб віддихатися, а потім і зовсім стала їздити на роботу тролейбусом, - продовжує співрозмовниця, - то тепер кілометр від будинку до школи пролітав, як на крилах. Помітила, що ніхто мене не обганяє, навпаки - я всіх обходжу, а перехожі тільки заважають по-справжньому ... розігнатися. Причому я-то йду на підборах!

Зміцнивши здоров'я, Любов Шимко всерйоз задумалася про кар'єру ... спортсменки. Вирішила брати участь в змаганнях: спочатку - в міських та обласних, потім в чемпіонатах України та Європи зі спортивної ходьби серед ветеранів. Найпереконливішим прикладом для неї стала доля 86-річної Олени Чуб з Полтавської області, яка популярна і відома в світі ветеранського спорту.


- Я познайомилася з цією дивовижною жінкою, коли після чергових змагань мій чоловік запросив її до нас додому, - згадує Любов Іванівна. - Виявилося, що ходьбою Олена Федорівна стала займатися після того, як пережила дві клінічні смерті, у неї виявили початковий діабет і аритмію. Лікарі категорично забороняли жінці навіть думати про фізкультуру, але вона з ними не погодилася. Почала робити прості вправи, потім - складніші, зайнялася ходьбою. На чемпіонат серед ветеранів потрапила в 73 роки, а зараз у неї 21 золота медаль. Тоді я не припускала, що теж зможу перемагати на змаганнях. Зараз же всім кажу, що спортивна ходьба кардинально змінила моє життя. Завдяки тренуванням я забула про болі в колінах і підвищений тиск, відчуваю себе здоровою. Навіть зовні змінилася - схудла на 22 кілограми!


Сьогодні представництва «Асоціації оздоровчої ходьби Олександра Шимка» є у всіх 25 областях України, в Севастополі і Києві. Ось уже сім років в столиці два рази на тиждень жінки і чоловіки у віці від 30 до 85 років приходять в парк імені Тараса Шевченка, де з ними працює Олександр Шимко – Майстер спорту СРСР, Заслужений тренер України.
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Рис. 1. Заняття групи оздоровчої ходьби під керівництвом О.Шимка


- Оздоровчої ходьбою я займаюся 30 років, для неї практично немає протипоказань - можна і в 80 років почати тренування, - каже Олександр Шимко. – Декілька років тому на одному з радіоефірів жартома сказав: «Люблю жінок, особливо «СТБ» - старих-товстих-больних». Такі дами і потягнулися до мене в групу здоров'я. Зараз вони стали «стрункі-тонкі-бадьорі». А група росте і росте! На сьогоднішній день тільки в столиці набереться більше двохсот осіб. До нас приєднуються всі, хто хоче бути здоровим, не приходять тільки ті, у кого на кардіограмі пряма лінія, - жартома каже тренер.


На питання, з якими проблемами люди приходь на заняття, тренер розповідає:

- Багатьох турбує біль в спині і попереку, остеохондроз, гіпертонія. Я складаю список вправ. І відразу попереджаю: якщо втомилися - припиняйте роботу. Відпочиньте, потренуєтеся наступним разом. Кожен повинен завершити тренування в кращому тонусі, ніж почав. Надмірні навантаження шкодять. Краще недопрацювали, ніж перестаратися. Це мій авторський метод, заснований на індивідуальному підході. Ми ніколи не перевантажуємо організм. Головне - ходити швидко і правильно. Роблячи тільки один крок, людина включає в роботу 346 м'язів! Чим активніше помахи руками, тим вище піднімається тіло, таз, і ноги починають самі по собі виписувати потрібні «кренделі». В цілому ж відбувається самомасаж всіх внутрішніх органів і хребта. При цьому посилюється обмін речовин і згорає жир. Жоден масаж не дає такого ефекту! Основна причина наших недуг - в нестачі руху і приємного спілкування. Ці два пункти і лежать в основі моєї системи оздоровлення, тому на тренуваннях дуже цікаво!Крім того, у нас є власний хор, клуб поезії та гурток рукоділля.

Про секрети методики тренувань розповідає Любов Шимко:


- Моєму чоловікові відомі секрети, використовуючи які, ми дивуємо своїми досягненнями навіть тих, хто тренується в рази більше і довше, - посміхається Любов Шимко. - Як зараз пам'ятаю свій перший чемпіонат світу, що проходив в 2008-му в Італії. У моєму заході були представниці 38 країн. Все - колишні спортсменки, сильні і досвідчені. Я фінішувала 15-ю. Для року занять це було добре. Вперше відчула смак перемоги. А через два роки, на чемпіонаті Європи в Угорщині, в командному заліку здобула «золото». Не передати словами емоцій, які відчуваєш, коли на весь стадіон звучить: «Льюба Шьімько фром Юкрейн!» Ніколи не підозрювала, наскільки це може надихати і надавати сил!

На питання з чого потрібно починати тренування і які зазвичай помилки допускають новачки, Любов Іванівна відповідає:

- Важливо стежити за положенням голови і поставою (спина повинна бути прямою). І не забувайте посміхатися - так менше втомлюєшся, перевірено на собі. Можна уявити, що доріжка в парку, як лінія ескалатора, сама біжить, стелиться вам під підошви взуття. На тренуваннях я намагаюся йти так, щоб відчувати рівномірне навантаження на руки і ноги. Цього складно добитися, але якщо виходить, то відчуваю себе, як човен під вітрилом! Перед тренуванням обов'язково треба розім'ятися. Спочатку розігрівають вправи: колові рухи руками, ногами, тазом. Потім нахили, повороти в різні боки, махи ногами. Залежно від погоди, настрою і часу, який маю в розпорядженні, я можу пройти кілька відрізків по 100 метрів, перш ніж перейти до більш довгої дистанції. Якщо чекають змагання, наприклад, на п'ять кілометрів, то вже за місяць до цієї події намагаюся підготувати свій організм, м'язи і зв'язки до роботи саме на такій відстані. Це зараз я справжній скороход, і все дається легко. Нещодавно десять кілометрів пройшла за годину і сім хвилин, а кращий результат на п'ять кілометрів - 30 хвилин 12 секунд.


Тим, хто зацікавився секретами спортивно-оздоровчої ходьби за методикою О.Шимка, слід знайти в своєму регіоні осередок «Асоціації оздоровчої ходьби Олександра Шимка» і приєднатися до тренувань. Здоров’я, бадьорість, позитивний настрій гарантовані! 


Автор публікації: Ольга Уставщікова.


За матеріалами інтернет-газети «Факти» від 23.08.2012 р.
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ДОДАТОК 7.

Варіанти програм оздоровчої ходьби.

Програми Кеннта Купера.

У таблиці приведена методика оздоровчих тренувань К. Купера, адаптована до розробленої ним же градації рівнів фізичної підготовленості.
	Непідготовлені початківці (0)

	Тиждень
	Дистанція, км
	Час, хв.
	Кратність, раз

	1
	1,6
	17.30
	5

	2
	1,6
	15.30
	5

	3
	1,6
	14.15
	5

	4
	1,6
	14.00
	5

	5
	2,4
	21.40
	5

	6
	2,4
	21.15
	5

	Низький рівень фізичної підготовленості (1)

	7
	2,4
	21.00
	5

	8
	3,2
	28.45
	5

	9
	3,2
	28.30
	5

	10
	3,2
	28.00
	5

	11
	3,2
	28.00
	3

	
	4,0
	35.30
	2

	12
	4,0
	35.00
	3

	
	4,8
	43.15
	2

	13
	4,0
	34.45
	3

	
	4,8
	43.00
	2

	14
	4,0
	34.30
	3

	
	4,8
	42.30
	2

	15
	4,8
	42.30
	5

	16
	6,4
	56.30
	3


Програми тренувань К. Купера, приведені в таблицях,  розроблені для певних категорій людей, з урахуванням групової специфіки. Недоліком цих програм 

є відсутність диференціації за рівнем підготовленості, який навіть в межах однієї групи може мати досить великі розбіжності.
	Програма оздоровчої ходьби для людей 60 років і старше

	Тиждень
	Дистанція, км
	Час, хв.
	Кратність, раз

	1
	1,6
	20.00
	4

	2
	1,6
	19.00
	4

	3
	1,6
	18.00
	4

	4
	2,4
	29.00
	4

	5
	2,4
	28.00
	4

	6
	2,4
	27.00
	4

	7
	3,2
	38.00
	4

	8
	3,2
	36.00
	4

	9
	3,2
	34.00
	4

	10
	4,0
	42.30
	4

	11
	4,0
	41.30
	4

	12
	4,0
	40.00
	4

	13
	4,8
	55.00
	4

	14
	4,8
	52.30
	4

	15
	4,8
	50.00
	4

	16
	4,8
	48.00
	5

	17
	5,6
	56.00
	4

	18
	5,6
	55.00
	5


	Програма оздоровчої ходьби для осіб, 
що мають надлишкову вагу тіла

	Тиждень
	Дистанція, км
	Час, хв.
	Кратність, раз

	1
	3
	38.00
	3

	2
	3
	36.30
	3

	3
	3
	35.30
	4

	4
	3
	34.45
	4

	5
	3
	33.45
	5

	6
	3
	32.45
	5

	7
	4
	45.00
	5

	8
	4
	43.00
	5

	9
	5
	54.00
	5

	10
	5
	53.00
	5

	11
	5
	52.00
	5

	12
	5
	51.00
	5

	13
	5
	50.00
	5

	14
	5
	49.00
	5

	15
	5
	48.00
	5

	16
	5
	менше 48.00
	4


	Програма оздоровчої ходьби для осіб, що страждають легкою формою ішемічної хвороби серця

	Тиждень
	Дистанція, км
	Час, хв.
	Кратність, раз

	1
	1,5
	20.30
	3

	2
	1,5
	19.45
	3

	3
	1,5
	18.45
	3

	4
	1,5
	17.00
	4

	5
	1,5
	16.00
	4

	6
	1,5
	15.00
	4

	7
	2,5
	25.00
	4

	8
	2,5
	24.00
	4

	9
	3
	30.00
	5

	10
	3
	29.30
	5

	11
	3
	29.00
	5

	12
	4
	39.00
	5

	13
	4
	38.00
	5

	14
	4
	37.45
	5

	15
	5
	50.00
	5

	16
	5
	49.00
	5

	17
	5
	48.00
	5

	18
	5
	47.00
	4

	19
	6
	56.00
	3


Програми Асоціації кардіологів США.

Американська Асоціація кардіологів розробила і рекомендує до широкого застосування людьми різного віку, що мають низький рівень фізичної підготовленості і відчувають негативну дію гіподинамії, свої варіанти програм занять оздоровчою ходьбою.  Програми мають на увазі 3-5 занять на тиждень, інтенсивність навантаження - від 50% до 75% від максимальної ЧСС, що обчислюється за формулою:  220 уд./сек. мінус вік в літах, тривалість тренування - не менше 20-30 хв.

В таблицях приведені тренувальні програми Американської Асоціації кардіологів для осіб з різним рівнем фізичної підготовленості.

Програма оздоровчих занять для осіб з низьким рівнем фізичної підготовленості

	Тиждень
	Розминка (хв.)
	Ходьба з  інтенсивністю в межах оптимальної ЧСС  (50-75% від макс.)
	Активний відпочинок (хв.)
	Кількість занять на тиждень

	1
	5
	5
	5
	3

	2
	5
	7
	5
	3

	3
	5
	9
	5
	3-4

	4
	5
	11
	5
	3-4

	5
	5
	13
	5
	3-4

	6
	5
	15
	5
	3-4

	7
	5
	18
	5
	3-4

	8
	5
	20
	5
	3-4

	9
	5
	23
	5
	3-5

	10
	5
	26
	5
	3-5

	11
	5
	28
	5
	3-5

	12
	5
	30
	5
	3-5


Програма оздоровчих занять для осіб з середнім рівнем фізичної підготовленості

	Тиждень
	Розминка (хв.)
	Ходьба з  інтенсивністю в межах оптимальної ЧСС  (50-75% від макс.)
	Активний відпочинок (хв.)
	Кількість занять на тиждень

	1
	5
	10
	5
	3

	2
	5
	12
	5
	3-4

	3
	5
	15
	5
	3-4

	4
	5
	20
	5
	3-4

	5
	5
	22
	5
	3-4

	6
	5
	25
	5
	3-4

	7
	5
	27
	5
	3-4

	8
	5
	32
	5
	3-4

	9
	5
	34
	5
	3-5

	10
	5
	36
	5
	3-5

	11
	5
	40
	5
	3-5

	12
	5
	42
	5
	3-5


Програма оздоровчих занять для осіб з високим рівнем фізичної підготовленості

	Тиждень
	Розминка (хв.)
	Ходьба з  інтенсивністю в межах оптимальної ЧСС  (50-75% від макс.)
	Активний відпочинок (хв.)
	Кількість занять на тиждень

	1
	5
	20
	5
	3-4

	2
	5
	22
	5
	3-4

	3
	5
	25
	5
	3-4

	4
	5
	30
	5
	3-4

	5
	5
	32
	5
	4-5

	6
	5
	35
	5
	4-5

	7
	5
	37
	5
	4-5

	8
	5
	40
	5
	4-5

	9
	5
	43
	5
	4-5

	10
	5
	45
	5
	4-5

	11
	5
	50
	5
	4-5

	12
	5
	55
	5
	4-5


Програма академіка М.І.Арінчіна

Свою доступну методику оздоровчої ходьби для людей, що мають проблеми з серцево-судинною системою і отримали дозвіл лікаря на заняття, пропонує член-кореспондента АН Росії  М.І. Арінчін: 
Виходячи з швидкості пересування, види ходьби можна об'єднати в 4 категорії:       

1. Дуже повільна ходьба: від 60 до 70 кроків за хвилину (2,5 - 3 кілометри за годину) приблизно 4 тис. кроків за годину. 

2. Повільна ходьба: від 70 до 90 кроків за хвилину (3-4 кілометри за годину) приблизно 5,5 тис. кроків за годину. 

3. Ходьба в середньому темпі: від 90 до 120 кроків за хвилину (4,5 - 5 кілометри за годину) приблизно 7 тис. кроків за годину. 

4. Швидка ходьба: більше 140 кроків за хвилину (понад 6,5 кілометрів за годину) приблизно 8,5 тис. кроків за годину

До початку занять слід  заміряти звичний  темп ходьби, тобто підрахувати кількість кроків за хвилину при звичайній ходьбі. Це буде індивідуальний режим звичайної (прогулянкової) ходьби. Для тренувань треба орієнтуватися на наступний (більший за швидкістю) режим ходьби, який можна умовно назвати ходьбою "тренувальною".  Так, наприклад, якщо звичний темп ходьби складає 85 кроків за хвилину (повільна ходьба), то для тренувань треба використовувати режим ходьби в середньому темпі (від 90 до 120 кроків за хвилину).  Якщо ж звична ходьба потрапляє в режим ходьби в середньому темпі,  то для тренувань слід використовувати режим швидкої ходьби (120-140 кроків за хвилину).    
Займатися оздоровчою ходьбою треба щоденно, не пропускаючи жодного дня.  Якщо в якийсь день спостерігається погіршення стану здоров'я, то замість "тренувальної" ходьби рекомендується  проста «прогулянкова» ходьба. Так само слід поступити, якщо під час тренування виникли неприємні відчуття в серці.                                         
До початку тренування для самоконтролю слід заміряти пульс в положенні сидячи (П1). Починати тренування рекомендується з 5-хвилинної ходьби в «прогулянковому» темпі, плавно підвищуючи його (розминка). Далі йде основна частина заняття в тренувальному темпі. На початку занять основна частина тренування має складатися  з 10-ти хвилин оздоровчої («тренувальної») ходьби. Різко зупинятися або сідати відразу ж після тренувальної ходьби не слід, треба близько 5 хв. продовжувати ходьбу, уповільнюючи темп до «прогулянкового», або ще повільніше. Після 5 хв. "заминки" посидіти 5 хвилин і потім другий раз заміряти пульс (П2).   Різниця П2 і П1 у пацієнтів кардіолога повинна складати від 4 до 10 ударів. Якщо, наприклад, П1 = 70 уд./хв., а П2 = 85 уд./хв., то Р (різниця) = П2 - П1 = 85 - 70 = 15 уд./хв. Ця величина Р вища за нормативний діапазон (4-10 уд.). В цьому випадку наступного дня навантаження рекомендується зменшити на 5 хвилин. Якщо ж Р знаходиться в межах діапазону 4-10, то навантаження наступного дня залишаємо те ж саме. Якщо ж Р нижче за діапазон - навантаження можна збільшити на 5 хвилин. 
Тренуючись по цій системі треба поступово довести навантаження до 60 хвилин.  Викладена система забезпечує постійний прогрес і виключає небезпеку перетренування, перенапруження.            
Програма А.Л.Благого та Ю.А.Усачова

При гострій нестачі часу для занять оздоровчою ходьбою тренування на місцевості можна замінити ходьбою по сходах або підйомами на спеціальну степ-платформу за програмою, рекомендованою А. Л. Благим і Ю. А. Усачовим. Таке тренування, окрім оздоровчого ефекту для серцево-судинної системи, сприяє зміцненню м'язів ніг, збільшенню рухливості в кульшових, колінних і гомілковостопних суглобах. Щоденне дозування навантаження розраховується по спеціальній формулі, що враховує вік, масу тіла людини, висоту і кількість сходинок.

Спочатку визначається сумарна кількість сходинок (Σn) за формулою: 
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, де m - маса тіла,  h - висота сходинки в м, К - коефіцієнт, рівний 
для 20-30 років, - 4500, 31-40 років - 4000, 41-45 років - 3900, 46-50 років - 3000, 51-55 років - 2500, 56-60 років - 2000, 61-65 років - 1500, 66-70 років - 1000. 


Далі уточнюється висота підйому (поверх) за наступною формулою: 
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, де N - висота поверху,  n - число сходинок в одному сходовому прольоті.

У перші два тижні занять рекомендовано виконувати ¼ частину отриманого за формулою навантаження, в наступні два тижні - 2/3, а з 5-6 тижня переходити на повний обсяг тренувальної роботи. Спочатку темп ходьби має бути повільним або помірним, потім він поступово прискорюється. У людей, старших за 50 років, допустимі короткочасні зупинки на сходових майданчиках. Інтенсивність навантаження під час ходьби і міра отриманого сумарного навантаження визначається за наведеними вище методиками контролю ЧСС.

Недоліком такого виду оздоровчої ходьби є замкнутий простір, відсутність свіжого повітря і позитивних емоцій від спілкування з природою. Тому такий вид оздоровчих занять може візуально сприйматися як важчий, у порівнянні із заняттями на повітрі, навіть  при однакових навантаженнях.

ДОДАТОК 8
Програми занять оздоровчим бігом

Програма Всеросійського науково-дослідного інституту фізичної культури та спорту
Заняття проводяться двічі в тиждень, на відкритому повітрі. Одне заняття триває 1,5-2 г. Перша половина його відводиться загальнорозвиваючим вправам для усіх м'язових груп, особливо м'язів ніг і ланок хребта. Друга частина заняття складається з ходьби і бігу. Через рік об'єм бігу доводиться до 45-60 хв. Послідовність виконання ходьби і бігу строго визначена:

1. Прискорена ходьба - 400 м за 3-4 хв. Ця вправа - свого роду 


місток від загальнорозвиваючої частини заняття до бігу;

2. Біг поперемінно з ходьбою - 800 м за 6-7 хв.;

3. Прискорена ходьба 400 м;

4. Біг поперемінно з ходьбою 800 м;

5. Повільний біг в рівномірному темпі, за індивідуальними планами, від 200-400 м на перших уроках до 8 - 13 км наприкінці другого року занять.

Повільний біг поступово має витіснити перші чотири вправи. Початкове навантаження підбирається індивідуально, відповідно до віку, стану здоров'я і функціональних можливостей людей, що займаються. Критерій адекватного фізичного навантаження - відповідний режим пульсу при бігу і міра зниження частоти пульсу протягом 10 хв. після його закінчення. Об'єм ходьби і бігу для початківців - до 3 км, залежно від віку і підготовленості. 

Початкове бігове тренування охоплює перші два роки занять. Воно умовно поділяється на п'ять етапів. Перші чотири етапи - по три місяці, п’ятий – протягом всього другого року занять.

На першому етапі міняється лише дозування бігу і ходьби під час їх чергування в сторону збільшення дистанції бігу. Наприклад, для чоловіків старше 50 років: 100 м (біг) + 100 м (ходьба), 200 + 200, 200 + 100, 300 + 100. По закінченні такого мікроциклу до об'єму рівномірного бігу додається відрізок 200-400 м. Швидкість бігу для груп 30-50 років упродовж семи місяців залишається в межах 7,5 хв. на кілометр. Навантаження підвищується залежно від самопочуття і відновлення пульсу після бігу. За три місяці його об'єм може бути збільшений до 5 км для 30-40-річних і 4 км для груп 40-60 років. У перші три місяці цілком вистачає двох тренувань на тиждень. Далі кількість занять можна збільшити до трьох - чотирьох, а час на виконання загальнорозвиваючих вправ скорочується до 15 хв.

На другому етапі бігове навантаження підвищується через кожні три заняття на 200-400 м.

На третьому етапі збільшується не лише об'єм, але і швидкість бігу - до 7 хв. на кілометр.

На четвертому етапі головна увага приділяється підвищенню швидкості бігу. Навантаження для чоловіків 30-40 років складається в основному з бігу: його об'єм вже 10 км, а швидкість 6 хв. на кілометр. Для 40-50-річних ще зберігається поєднання бігу і ходьби, швидкість бігу - 6 хв. 40 с на кілометр. Для старшої групи програма така: ходьба 400 м, біг з ходьбою 800 м і рівномірний біг 5-6 км. Його швидкість - 7 хв. на кілометр.

На цьому рівні навантаження можна зберігати і надалі.

Двоступенева програма оздоровчих бігових тренувань.

Сучасні методики занять повільним бігом враховують не стільки вікові відмінності, скільки стан здоров'я і фізичну працездатність людини. З цих позицій бігунів можна умовно розділити на дві категорії і визначити два ступені програми тренувань.

Перша категорія - початківці. Сюди відносяться особи, яким не протипоказане збільшення фізичної активності. До цієї групи входять люди з надлишковою вагою, з функціональними відхиленнями серцево-судинної, нервової систем, внутрішніх органів, що ведуть малорухомий спосіб життя.

Програма I ступеню розрахована на 6-12 місяців. Її мета - підготувати людину до безперервного бігу протягом 30-60 хв. Тренування за цією програмою передбачає чергування повільного бігу з ходьбою, вивчення техніки бігу і виконання достатнього об'єму загальнорозвиваючих і спеціальних вправ. В цей період у кожного бігуна виробляється індивідуальна оптимальна швидкість повільного бігу. Темп бігу до уваги не береться, головне – бігти безперервно, не відчуваючи потреби перейти на ходьбу.

Перші два-три заняття проводяться на одному і тому ж рівні, тобто з однаковою тривалістю і швидкістю пробіжок. Це необхідно для того, щоб організм почав пристосовуватися до фізичного навантаження, що є сильним подразником. На наступних двох-трьох заняттях можна збільшити тривалість бігу на 10-25%. Подальші одно-два заняття проводяться на тому ж рівні, що і перші заняття, - для закріплення досягнутого. Після цього закінченого циклу можна почати новий, вихідним дозуванням якого буде вже декілька більший об'єм бігу. В результаті такої побудови занять визначається струнка схема методики повільного тривалого бігу без форсування навантаження. Поступово потрібно довести тривалість бігу до 30 хв. Скільки на це буде потрібно часу - залежить від індивідуальних особливостей організму людини.

Основне завдання програми II ступеню - підготовка до безперервного бігу протягом однієї години і більш. Програма розрахована на тих, хто освоїв I ступінь, і спрямована на подальший розвиток фізичної тренованості. 

До занять можуть приступати особи, що вільно пробігають 30-60 хв. На цьому ступені відпрацьовується спочатку лише тривалість бігу, без збільшення швидкості. Хоча швидкість повільного  бігу індивідуальна, але по мірі зростання тренованості вона повинна поступово підвищуватися і наближатися  до 1 км за 6-7 хв., а надалі - до 10-12 км за годину при тривалості заняття від 60 до 120 хв. 

Досягнувши швидкості 6-7 хв. на кілометр при тривалості пробіжки 10 км, слід почекати з наступним збільшенням об'єму повільного бігу. Динаміка тренувального навантаження в цей період починає змінюватися, головним чином, за рахунок зміни швидкості і довжини пробіжок. При цьому ряд тривалих повільних пробіжок має чергуватися з розвантажувальними, в яких значно скорочені загальний кілометраж і швидкість бігу, і з коротшими і швидшими, в яких швидкість досягає 6 мін на кілометр і вище.

Для більшості людей II ступінь є вищим досягненням. Тим, хто її освоїв, можна рекомендувати повторне виконання занять протягом кількох років з наступним переходом на більш тривалі пробіги.

Програма оздоровчого бігу Е. Г. Мільнера

Основний засіб: рівномірний (або рівномірно прискорений) біг.

У новачків переважно використовується рівномірний біг, у бігунів зі стажем занять не менше 4-5 років можна включити в другій половині дистанції 2-3 прискорення завдовжки від 1 до 2 км, або ж останню третину дистанції пробігати зі швидкістю, близькою до максимальної.

Бігові навантаження для початківців:

1. Щотижневий обсяг - не більше 15 км.

2. Бігові навантаження аеробної спрямованості, нижче порогу 
анаеробного обміну.

3. Пульсової режим при бігу у людей до 60 років - 120-130 уд./хв., 
старше за 60 років, а також у ослаблених та тих, що перенесли 
серцевий напад - 120 уд./хв. Максимально припустимий пульс під час 
бігу розраховується за формулою: 180 мінус вік в роках, наприклад, для 
50-річного віку він дорівнює 130 уд./хв .(180 - 50 = 130).
4. Критерієм адекватності навантажень в бігу є носове дихання: навантаження адекватне, якщо під час бігу дихання носове; неадекватне, якщо під час бігу виникає потреба підключати ротове дихання.

5. Абсолютна швидкість не має практичного значення, тому не слід прагнути до її збільшення. Головним є дотримання принципу «бігти 
легко». Швидкість повинна збільшуватися природним шляхом, в міру 
зростання тренованості, природно і непомітно для самого бігуна.

6. Надійним критерієм оцінки сумарної величини тренувального навантаження за тижневий або місячний цикл тренування і ступеню відновлення організму є щоденний підрахунок пульсу вранці після сну 
в положенні лежачи. Якщо величина пульсу зростає більше, ніж на 2 
уд./хв., це свідчить про початкові ознаки перевтоми. 

Про адекватність бігових навантажень можна також судити за даними ортостатичної проби. Якщо різниця пульсу в вертикальному і горизонтальному положенні не більше 10-12 уд./хв., - навантаження адекватне; 16-18 уд./хв. - стан задовільний; більш за 20 уд./хв. - 
перевтома, навантаження слід зменшити.
Етапи оздоровчого тренування.

I етап. Мета: навчитися легкому бігу протягом однієї години. Для цього етап ділиться на 3 періоди: I - ходьба; II - чергування бігу і ходьби; III - безперервний біг.

I період (підготовчий) - ходьба 1600-2000 м (швидкість - 800 м за 9-10 хв.). Про змозі легко подолати 1600 м за 16 хв. (800 м за 8 хв.), дистанція збільшується до 2400 м, а потім - до 3200 м. При змозі легко подолати 3200 м за 28 хв. (800 м за 7 хв.), і ЧСС при цьому утримується не вище 120 уд./хв., слід переходити до II періоду.

II період - чергування коротких відрізків бігу  (20-30 м) з ходьбою (150-200 м).

Молоді здорові люди можуть починати тренування відразу з II періоду, пропустивши підготовчий (I-й) період. В цьому періоді використовується біг підтюпцем. Відрізки бігу поступово збільшуються, ходьби - скорочуються. При змозі легко пробігати 3000 м без зупинки збільшують тривалість бігу до 30, а потім і до 60 хв. Швидкість бігу залишається постійною.

Пульс, виміряний після завершення бігу, не повинен перевищувати 22-24 уд. за 10 с.

Перехід до III періоду здійснюється після того, як бігун буде в змозі легко бігти 60 хв. Тривалість занять становить в цьому періоді 30-60 хв. 3-4 рази на тиждень.

Тривалість першого етапу оздоровчого бігу індивідуальна і може бути від 0,5 до 1,5 років.

II етап (марафонський біг) - метою його є збільшення безперервного бігу до 2-х годин. Швидкість бігу збільшується до 5 хв. - 5 хв. 30 с на 1 км у чоловіків і 5 хв. 30 с - 6 хв. на 1 км у жінок, при ЧСС 22-24 уд. за 10 с.

III етап (спортивний). До нього переходять, коли бігун навчиться легко бігти протягом 2-х годин по 5-6 хв. на 1 км. Швидкість бігу на цьому етапі занять підвищується. Крім безперервного бігу використовується перемінний біг - 2-3 невеликих прискорення в другий половині дистанції або пробіжка останньої третини шляху зі швидкістю, наближеною до максимальної; ЧСС досягає 156-162 уд./хв. (26-27 уд. за 10 с).

В якості основної структурної одиниці тренувального процесу автор пропонує використання двотижневого мікроциклу з оптимальним співвідношенням роботи стосовно індивідуального рівня фізичної підготовленості.

Розподіл бігових навантажень у двотижневому мікроциклі 

в залежності від стажу занять (в хв.) за Є. Г. Мільнером

	Стаж

занять
	Дні 1-го тижня
	Дні 2-го тижня

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	До 6 місяців
	–
	–
	20
	–
	20
	–
	20
	–
	–
	20
	–
	20
	–
	20

	6–12 місяців
	–
	–
	20
	–
	20
	–
	30
	–
	–
	20
	–
	20
	–
	30

	2–3 роки
	–
	–
	30
	–
	20
	–
	60
	–
	–
	30
	–
	20
	–
	40

	5–6 років
	–
	20
	40
	–
	20
	–
	120
	–
	10
	40
	–
	20
	–
	90


Програми оздоровчого бігу Kеннета Купера

Програми оздоровчого бігу американський лікар К. Купер розробив для масового користування і назвав «аеробікою» («аеро» в перекладі з грецького означає «повітря»), бо метою цих програм є збільшення максимального споживання кисню на основі підвищення функціональних можливостей серцево-судинної і дихальної систем.

Аеробні програми занять оздоровчим бігом передбачають нарахування очок для осіб різного віку в залежності від дистанції бігу і часу подолання цих дистанцій. Чим менше часу витрачається на одну і ту ж дистанцію, тим вище її тренувальний ефект і, відповідно, тим більше нараховується очок.

К. Купер вважає, що для досягнення задовільного рівня фізичного стану чоловік повинен набирати 30 очок за тиждень, а для досягнення відмінного рівня - 60 очок. Жінкам слід набирати 24 очки за тиждень.

Приступаючи до самостійних занять оздоровчим бігом, К. Купер пропонує спочатку визначити рівень фізичної підготовленості за допомогою 12-хвилинного тесту (розділ 9.3.).

Якщо після проходження тестування встановлений ​​I, II або III рівень фізичної підготовленості, то потрібно тренуватися за програмою, передбаченою для кожного з цих рівнів. Якщо ж встановлений ​​IV або V рівень, можна відразу використовувати тренувальну програму, представлену в таблиці 25, або ж на основі системи очок таблиці 26 скласти таку індивідуальну програму занять оздоровчим бігом, щоб набирати за тиждень 30 очок для чоловіків і 24 очки для жінок.

Надалі, якщо дозволяє фізичний стан, кількість очок можна збільшувати.

Для контролю безпеки для здоров’я під час виконання тренувальних навантажень необхідно стежити за тим, щоб частота пульсу не перевищувала допустимих вікових меж.

Перед початком кожного заняття К. Купер рекомендує наступну 5-хвилинну розминку:

1-а хвилина - гімнастичні вправи для рук, ніг і спини;

2-а хвилина - присідання;

3-я хвилина - швидка ходьба по колу;

4-а хвилина - чергування ходьби (15 с) і бігу підтюпцем (15 с);

5-а хвилина - біг підтюпцем з малою швидкістю.

Після занять потрібно ходити або бігати підтюпцем не менше за 5 хв.
Тренувальна програма бігу для осіб молодше за 30 років
	Тиждень
	Дистанція, 
км
	Час, 
хв., с
	Кількість повторів, 

разів
	Бали 
за тиждень

	Початковий курс

	1
	1,5
	13,30
	5
	10

	2
	1,5
	13,00
	5
	10

	3
	1,5
	12,45
	5
	10

	4
	1,5
	11,45
	5
	10

	5
	1,5
	11,00
	5
	15

	6
	1,5
	10,30
	5
	15

	I рівень підготовленості

	7
	1,5
	9,45
	5
	20

	8
	1,5
	9,30
	5
	20

	9
	1,5
	9,15
	5
	20

	10
	1,5 та
	9,00
	3
	21

	
	2,5
	16,00
	2
	

	11
	1,5 та
	8,45
	3
	21

	
	2,5
	15,00
	2
	

	12
	1,5 та
	8,30
	3
	24

	
	2,5
	14,00
	2
	

	13
	1,5 та
	8,15
	3
	24

	
	2,5
	13,30
	2
	

	14
	1,5 та
	7,55
	3
	27

	
	2,5
	13,00
	2
	

	15
	1,5 та
	7,45
	2
	30

	
	2,5 та
	12,30
	2
	

	
	3,0
	18,00
	1
	

	16
	2,5 та
	11,55
	2
	31

	
	3,0
	17,00
	2
	

	II рівень підготовленості

	8
	1,5 и
	9,00
	3
	21

	
	2,5
	16,00
	2
	

	9
	1,5 та
	8,45
	3
	21

	
	2,5
	15,00
	2
	

	10
	1,5 та
	8,15
	3
	24

	
	2,5
	13,30
	2
	

	11
	1,5 та
	7,55
	3
	27

	
	2,5
	13,00
	2
	

	12
	1,5 та
	7,45
	2
	

	
	2,5 та
	12,30
	2
	

	
	3,0
	18,00
	1
	

	13
	2,5 та
	11,55
	2
	31

	
	3,0
	17,00
	2
	

	III рівень підготовленості

	7
	1,5 та
	8,30
	3
	24

	
	2,5
	14,00
	2
	

	8
	1,5 та
	7,55
	3
	30

	
	2,5
	13,00
	2
	

	9
	1,5 та
	7,45
	2
	30

	
	2,5 и
	12,30
	2
	

	
	3,0
	18,00
	1
	

	10
	2,5 та
	11,55
	2
	31

	
	3,0
	17,00
	2
	


Тренувальна програма бігу для осіб у віці 30-39 років
	Тиждень
	Дистанція, 
км
	Час, 
хв., с
	Кількість повторів, 

разів
	Бали 
за тиждень

	Початковий курс

	1
	1,5
	17,30
	5
	5

	2
	1,5
	15,30
	5
	5

	3
	1,5
	14,15
	5
	10

	4
	1,5
	13,30
	5
	10

	5
	1,5
	11,45
	5
	15

	6
	1,5
	11,15
	5
	15

	I рівень підготовленості

	7
	1,5
	10,30
	5
	15

	8
	1,5
	9,50
	5
	20

	9
	1,5 та
	9,45
	3
	21

	
	2,5
	16,00
	2
	

	10
	1,5 та
	9,30
	3
	21

	
	2,5
	15,30
	2
	

	11
	1,5 та
	9,00
	3
	24

	
	2,5
	14,30
	2
	

	12
	1,5 та
	8,45
	3
	24

	
	2,5
	14,00
	2
	

	13
	1,5 та
	8,30
	2
	28

	
	2,5 та
	13,30
	2
	

	
	3,0
	19,00
	1
	

	14
	1,5 та
	8,15
	3
	28

	
	2,5
	11,00
	2
	

	15
	1,5 та
	8,00
	2
	30

	
	2,5 та
	12,55
	2
	

	
	4,0
	22,30
	1
	

	16
	2,5 та
	12,25
	2
	32

	
	4,0
	22,00
	2
	

	II рівень підготовленості

	7
	1,5 та
	9,45
	3
	21

	
	2,5
	16,00
	2
	

	8
	1,5 та
	9,30
	3
	21

	
	2,5
	15,30
	2
	

	9
	1,5 та
	9,00
	3
	24

	
	2,5
	14,30
	2
	

	10
	1,5 та
	8,30
	2
	28

	
	2,5 та
	13,30
	2
	

	
	3,0
	19,00
	1
	

	11
	1,5 та
	8,15
	3
	28

	
	3,0
	18,00
	2
	

	12
	1,5 та
	8,00
	2
	30

	
	2,5 та
	12,55
	2
	

	
	3,0
	22,30
	1
	

	13
	2,5 та
	12,25
	2
	32

	
	4,0
	22,00
	2
	

	III рівень підготовленості

	7
	1,5 та
	8,45
	3
	24

	
	2,5
	14,00
	2
	

	8
	1,5 та
	7,55
	3
	28

	
	3,0
	18,00
	2
	

	9
	1,5 та
	8,00
	2
	30

	
	2,5 та
	12,55
	2
	

	
	4,0
	22,30
	1
	

	10
	2,5 та
	12,25
	2
	32

	
	4,0
	22,00
	2
	


Тренувальна програма бігу для осіб у віці 40-49 років
	Тиждень
	Дистанція, 
км
	Час, 
хв., с
	Кількість повторів, 

разів
	Бали 
за тиждень

	Початковий курс

	1
	1,5
	18,30
	5
	5

	2
	1,5
	16,00
	5
	5

	3
	1,5
	15.00
	5
	5

	4
	1,5
	14,15
	5
	10

	5
	1,5
	13,15
	5
	10

	6
	1,5
	12,45
	5
	10

	I рівень підготовленості

	7
	1,5
	11,45
	5
	15

	8
	1,5
	11,15
	5
	15

	9
	1,5 та
	10,45
	3
	18

	
	2,5
	17,45
	2
	

	10
	1,5 та
	10,15
	3
	18

	
	2,5
	17,00
	2
	

	11
	1,5 та
	9,45
	3
	21

	
	2,5
	16,00
	2
	

	12
	2,5 та
	15,30
	3
	25,5

	
	3,0
	21,00
	2
	

	13
	1,5 та
	9,30
	2
	28

	
	2,5 та
	14,45
	2
	

	
	3,0
	19,45
	1
	

	14
	1,5 та
	19,15
	3
	28

	
	3,0
	19,00
	2
	

	15
	1,5 та
	9,00
	2
	30

	
	2,5 та
	13,55
	2
	

	
	4,0
	24,30
	1
	

	16
	2,5 та
	13,25
	2
	32

	
	4,0
	23,45
	2
	

	II рівень підготовленості

	7
	1,5 та
	10.45
	3
	18

	
	2,5
	17,45
	2
	

	8
	1,5 та
	10,15
	3
	18

	
	2,5
	17,00
	2
	

	9
	1,5 та
	9,45
	3
	21

	
	2,5
	16,00
	2
	

	10
	1,5 та
	9,30
	2
	28

	
	2,5 та
	14,45
	2
	

	
	3,0
	19,45
	1
	

	11
	1,5 та
	9,15
	3
	28

	
	3,0
	19,00
	2
	

	12
	1,5 та
	9.00
	2
	30

	
	2,5 та
	13,55
	2
	

	
	4,0
	24,30
	1
	

	13
	1,5 та
	13,25
	2
	33

	
	4,0
	23,45
	2
	

	III рівень підготовленості

	7
	2,5 та
	15,30
	3
	25,5

	
	4,0
	21,00
	2
	

	8
	1,5 та
	9,15
	3
	28

	
	3,0
	19,00
	2
	

	9
	1,5 та
	9,00
	2
	30

	
	2,5 та
	13,55
	2
	

	
	3,0
	24,30
	1
	

	10
	2,5 та
	13,25
	2
	32

	
	4,0
	23,45
	2
	


Тренувальна програма бігу для осіб у віці 50 років і старше
	Тиждень
	Дистанція, 
км
	Час, 
хв., с
	Кількість повторів, 

разів
	Бали 
за тиждень

	Початковий курс

	1
	1,5
	19,00
	5
	5

	2
	1,5
	17,00
	5
	5

	3
	1,5
	16,00
	5
	5

	4
	1,5
	15,00
	5
	10

	5
	1,5
	14,15
	5
	10

	6
	1,5
	13,45
	5
	10

	I рівень підготовленості

	7
	1,5
	13,00
	5
	10

	8
	1,5
	12,30
	5
	10

	9
	1,5 та
	12,15
	3
	12

	
	2,5
	19,00
	2
	

	10
	1,5 та
	11,55
	3
	15

	
	2,5
	18,15
	2
	

	11
	1,5 та
	11,30
	3
	18

	
	2,5
	17,30
	2
	

	12
	2,5 та
	16,30
	4
	24

	
	3,0
	22,00
	1
	

	13
	1,5 та
	10,30
	1
	24

	
	2,5 та
	15,30
	2
	

	
	4,0
	21,00
	2
	

	14
	2,5 та
	15,05
	3
	25,5

	
	3,0
	20,15
	2
	

	15
	1,5 та
	9,30
	3
	27

	
	4,0
	25,30
	2
	

	16
	2,5 та
	14,25
	2
	36

	
	5,0
	31,00
	2
	

	II рівень підготовленості

	7
	1,5 та
	12,15
	3
	12

	
	2,5
	19,00
	2
	

	8
	1,5 та
	11,55
	3
	15

	
	2,5
	18,15
	2
	

	9
	1,5 та
	11,30
	3
	18

	
	2,5
	17,30
	2
	

	10
	1,5 та
	10,30
	1
	24

	
	2,5 та
	15,30
	2
	

	
	3,0
	21,00
	2
	

	11
	2,5 та
	15,05
	3
	25,5

	
	3,0
	20,15
	2
	

	12
	1,5 та
	9,30
	3
	27

	
	4,0
	25,30
	2
	

	13
	2,5 та
	14,25
	2
	30

	
	5,0
	31,00
	2
	

	III рівень підготовленості

	7
	2,5 та
	16,30
	4
	24

	
	3,0
	22,00
	1
	

	8
	2,5
	15,05
	3
	25,5


Тренувальна програма для осіб IV та V рівнів 
фізичної підготовленості всіх вікових категорій

	Дистанція, 
км
	Час, 
хв., с
	Кількість повторів, 

разів
	Бали 
за тиждень

	1,5 або
	6,30 – 7,59
	6
	30

	2,5 або
	12,00 – 14,59
	5
	30

	2,5 або
	9,45–11,59
	4
	30

	3,0 або
	16,00 – 19,59
	4
	32

	3,0
	13,00 – 15,59
	3
	30


Система балів для оцінки бігу (час, хв., с)

	3 км
	Очки
	4 км
	Очки
	5 км
	Очки

	22,47 – 19,00
	5,75
	36.14 – 30,00
	5
	44,56 – 37.12
	6,25

	18,59 – 15,12
	7,5
	29.59 – 25.00
	7,5
	37,11 – 31,00
	9,75

	15,11 – 12,21
	9,5
	24,59 – 20,00
	10
	30,59 – 24,48
	12,5

	12,20 – 11,00
	11,5
	19,59– 16.15
	12,5
	24,47 – 20,10
	15,5

	швидше за 11,00
	13,5
	швидше за 16,15
	15
	швидше за 20,10
	18,5

	6 км
	Очки
	7 км
	Очки
	8 км
	Очки

	55,05 – 45,36
	7,75
	63,47 – 52,48
	8,75
	72,29 – 60,00
	10

	45,35 – 38,00
	11,75
	52,47 – 44,00
	13,3
	59,59 – 50,00
	15

	37,59 – 30,24
	15,5
	43,59 – 35,12
	17,5
	49,59 – 40,00
	20

	30,23 – 24,42
	19
	35,11 – 28,36
	22
	39,59 – 32,30
	25

	швидше за 24,42
	23,5
	швидше за 28,36
	26
	швидше за 32,30
	30


	9 км
	Очки
	10 км
	Очки

	79,44 – 66,00
	11
	86,59 – 72,00
	12

	65,59 – 55,00
	16,5
	71,59 – 60,00
	18

	54,59 – 44,00
	22
	59,59 – 48,00
	24

	43,59 – 35,45
	27,5
	47,59 – 39,00
	30

	швидше за 35,45
	33
	швидше за 39,00
	36


Програма оздоровчого бігу Р. Гіббса

Перш ніж приступити до занять оздоровчим бігом за пропонованою програмою, австралійський доктор Rassel Gibbs рекомендує виконати тест. За допомогою цього тесту визначають, скільки хвилин (максимально 10 хв.) людина здатна швидко йти по рівній місцевості, не відчуваючи втоми. Якщо новачок не в змозі йти протягом 5 хв., то заняття слід починати за програмою 1-го тижня. Якщо він здатний йти більше 5 хв., але менше 10 хв., то можна починати заняття за програмою 3-го тижня. Якщо людина може йти 10 хв., відчуваючи при цьому втому, слід починати заняття за програмою 5-го тижня. А якщо людина легко йде протягом 10 хв. без неприємних відчуттів, то можна починати заняття за програмою 7-го тижня.

Перед кожним заняттям потрібно виконувати розминку, використовуючи вправи на гнучкість. Особлива увага приділяється розминці литкових м'язів, гомілковостопних суглобів і м'язів передньої поверхні стегна. Спочатку займатися слід через день, а потім кількість занять збільшують до 5-6 на тиждень.

1-й тиждень: швидка ходьба до відчуття втоми, але не більше 5 хв. + повільна ходьба 3 хв. або відпочинок + швидка ходьба до відчуття втоми, але не більше 5 хв.

2-й тиждень: швидка ходьба (швидше, ніж в 1-й тиждень) до відчуття втоми, але не більше 5 хв. + повільна ходьба 3 хв. або відпочинок + швидка ходьба до відчуття втоми, але не більше 5 хв.

3-й тиждень: швидка ходьба до відчуття втоми, але не більше 8 хв. + повільна ходьба 3 хв. або відпочинок + швидка ходьба до відчуття втоми, але не більше 8 хв.

4-й тиждень: швидка ходьба (швидше, ніж в 3-й тиждень) до відчуття втоми, але не більше 8 хв. + повільна ходьба 3 хв. або відпочинок + швидка ходьба до відчуття втоми, але не більше 8 хв.

5-й тиждень: швидка ходьба до відчуття втоми, але не більше 10 хв. + повільна ходьба 3 хв. або відпочинок + швидка ходьба до відчуття втоми, але не більше 10 хв.

6-й тиждень: швидка ходьба до відчуття втоми, але не більше 15 хв. + повільна ходьба 3 хв.

7-й тиждень: 50 м біг (20 с) + 100 м ходьба (1 хв.). Повторити 12 разів.

8-й тиждень: 50 м біг (20 с) + 100 м ходьба (1 хв.). Повторити 12 разів.

9-й тиждень: 100 м біг (40 с) + 100 м ходьба (1 хв.). Повторити 12 разів.

10-й тиждень: 150 м біг (1 хв.) + 100 м ходьба (1 хв.). Повторити 8 разів.

11-й тиждень: 300 м біг (2 хв.) + 100 м ходьба (1 хв.). Повторити 6 разів.

12-й тиждень: 350 м біг (4 хв.) + 100 м ходьба (1 хв.). Повторити 4 рази.

13-а тиждень: 850 м біг (6 хв.) + 100 м ходьба (1 хв.). Повторити 2 рази.

14-й тиждень: 1100 м біг (8 хв.) + 200 м ходьба (2 хв.). Повторити 2 рази.

15-й тиждень:1350 м біг (10 хв.) + 200 м ходьба (2 хв.). Повторити 2 рази.

16-й тиждень:1550 м біг (12 хв.) + 200 м ходьба (2 хв.). Повторити 2 рази.
Програма бігу А. Волленберга

Відомий німецький кардіолог Альберт Волленберг орієнтує займаються на тривалість бігу в залежності від віку та статі. Пропонована їм тривалість бігу досягається не на початку, а в кінці кожного з чотирьох місяців.

Програма занять оздоровчим бігом А. Волленберга

	Вік, років
	Тривалість бігу, хв.

	
	1-й місяць
	2-й місяць
	3-й місяць
	4-й місяць

	Юнаки та чоловіки

	14–18
	9
	12
	15
	18

	19–24
	10
	13
	16
	20

	25–33
	10
	12
	16
	18

	34–44
	8
	10
	13
	16

	45–59
	6
	8
	11
	14

	60 та старше
	4
	6
	9
	12

	Дівчата та жінки

	13–15
	7
	10
	13
	16

	16–21
	8
	11
	14
	17

	22–29
	6
	9
	12
	15

	30–41
	4
	7
	10
	13

	42–57
	3
	5
	8
	11

	58 та старше
	2
	4
	6
	9


Програма бігу В. Бауермана та В. Гарріса


Американські автори Бауерман В. і Гарріс В., один з яких є тренером, а інший лікарем-кардіологом, рекомендують любителям оздоровчого бігу використовувати 3 програми тренувань ( «А», «В», «С») в залежності від рівня фізичної підготовленості ( РФП). Пропоновані програми зручні для самостійних занять і є модифікацією (в бік зниження навантаження) тренувальних графіків легкоатлетів. Кожна програма розрахована на 12 тижнів. В залежності від можливостей бігунів дуже важливо підтримувати необхідну швидкість бігу.


Заняття за програмою «А» показані особам, у яких рівень фізичної підготовленості нижче задовільного. Зазвичай це люди, які ведуть виключно сидячий спосіб життя, рідко ходять пішки і у яких відзначається недостатність кровообігу від багаторічної гіподинамії. Дану програму можуть використовувати і особи, які тривалий час перебували на постільному режимі через хворобу або травми, а також повні, огрядні люди, вага яких на 20% і більше вище за норму.

Швидкісні характеристики оздоровчого бігу

за В. Бауерманном та В. Гаррісом
	Швидкість
	Дистанція бігу, м

	
	50
	100
	200
	400
	800
	1000

	
	25–30 с
	55–60 с
	1хв. 45 с – 

2 хв.
	3 хв. 40 с – 

3 хв. 50 с
	7 хв. 25 с – 

7 хв. 35 с
	9 хв. 10 с – 10 хв.

	1-а
	28 с
	56 с
	1 хв. 52 с
	3 хв. 45 с
	7 хв. 30 с
	9 хв. 20 с

	
	26 с
	52 с
	1 хв. 45 с
	3 хв. 30 с
	7 хв.
	8 хв. 40 с

	
	24 с
	48 с
	1 хв. 37 с
	3 хв. 15 с
	6 хв. 30 с
	8 хв.

	2-а
	22 с
	45 с
	1 хв. 30 с
	3 хв.
	6 хв.
	7 хв. 30 с

	
	21 с
	42 с
	1 хв. 22 с
	2 хв. 45 с
	5 хв. 30 с
	7 хв.

	3-а
	18 с
	37 с
	1 хв. 15 с
	2 хв. 30 с
	5 хв.
	6 хв.

	
	17 с
	34 с
	1 хв. 8 с
	2 хв. 15 с
	4 м хв.30 с
	5 хв. 40 с

	4-а
	15 с
	30 с
	1 хв.
	2 хв.
	4 хв.
	5 хв.

	5-а
	13 с
	26 с
	53с
	1 хв. 45 с
	3 хв. 30 с
	4 хв. 20 с


Нижче наводиться графік тренувальних занять 1-го тижня за програмою «А».

Понеділок. Довжина дистанції 800 м:

1. Біг підтюпцем 50 м - ходьба 50 м. Повторити 4 рази. Швидкість бігу 1-а.

2. Біг підтюпцем 100м - ходьба 100м. Повторити 1 раз. Швидкість бігу 1-а. 

3. Біг підтюпцем 50 м - ходьба 50 м.

Вівторок. Прогулянка 5-10 хв., легка розминка.

Середа. Повторюється програма понеділка.

Четвер. Повторюється програма вівторка.

П'ятниця. Повторюється програма понеділка.

Субота. Прогулянка 5-10 хв. по новій місцевості.

Неділя. Повторюється програма вівторка.

У наступні 11 місяців також проводиться інтервальне тренування, але протяжність маршруту для одного заняття (в понеділок, середу і п'ятницю) поступово збільшується до 2400 м (за рахунок збільшення відрізків бігу і ходьби і за рахунок збільшення числа повторень цих відрізків). При цьому швидкість бігу також збільшується до 3-4-ї. Через 12 місяців автори пропонують самому бігуну обрати один з варіантів оздоровчих тренувань: 

а) підвищувати далі свій рівень фізичної підготовленості, тренуючись за програмою «В»; 

б) підтримувати досягнутий рівень фізичної підготовленості; 

в) знизити тренувальне навантаження. 

Кращим результатом занять В. Бауерман і В. Гарріс вважають придбання звички постійно займатися фізичними вправами з помірним навантаженням.

У тренувальній програмі «В» автори передбачають протягом 12 тижнів збільшення обсягу бігового навантаження для одного заняття з 1600 м до 4000 м. За цей же час вони пропонують підвищити і швидкість бігу з 1-ї до 4-ї і навіть 5-ї. У перші три тижні заняття проводяться за наступною схемою:

Понеділок. Тренування з використанням інтервального методу.

Середа. Повільний безперервний біг підтюпцем.

П'ятниця. Тренування з використанням інтервального і безперервного методів.

З 4-го тижня вводиться так звана додаткова програма, за якою в суботу або в неділю (але тільки в один з цих днів) пропонується здійснити додаткову пішу прогулянку або пробігти повільно підтюпцем 2-3 км, краще кожного разу по новій місцевості.

Програма «С» протягом перших 7 тижнів занять відрізняється від програми «В» лише тим, що в якості додаткової програми в суботу або неділю використовується тільки безперервний біг підтюпцем. З 8-го тижня безперервний біг підтюпцем замінюється кросовим тренуванням.
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